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(PRACOVNÍ POZNÁMKY K PŘEKLADU | 
| PRO STUDIJNÍ ÚČELY o 
— ORIGINÁL-PAŘÍŽ-1973 


André Van Lysebeth 


Pránajáma = dynamika dechu 


(Pracovní poznámky k překladu pro studijní účely.) 


Originál - Paříž =- 1973 


PŘEDMLUVA 


Velký specialista André Van Lysebeth měl odvahu se zavývat 
v tomto díle předmětem tak obtížným a choulostivým, jakým je 
pranajéna. Západní autoři, kteří o ní psali již dříve, dokazova- 
li tím jen povšechnou znalost. Pokud popisovali možnosti prak- 
tického použití pránajémy jen tím podněcovali své čtenáře k 
velni nebezpečným pokusům pro nyema tělesné i duševní zdraví. 
(aj toto tóma psali ovšem také zkušení zatajóginové pro indické 
čtenéře. Jednak pro to měli určité předpoklady a jeunak žili v 
prostředí příznivén k provádění příslušných cvičení. Překlady 
jejich děl do evropských jazyků by však rozhodně neodpovídaly 
instrukcím, která by odborníci udělovali svým západním stoupen- 
cům. 

Jak autor správně říká v souhrnu svého úvodu, může být prána 
považována Zza základ a celek všech vesmírných energií. V hin- 
dustěnském pojetí kosmogonie odkud prána má své jméno je dopln- 
kem akáši, kterou je možno pokládat za původ a celkové pojetí 
veškeré hmoty ve vesmíru (akéša = éter, nejjemnější Z pěti ele- 
mentů. Pozn. překl.). 

Působením prvotní prény na prvopočáteční akéšu vznikl svět 
mnohostrannosti, v němž žijeme. A protože stéle počle indické 
koncepce je kvalitativní a kvantitativní shoda mezi makrokosmem, 
jímž je vesmír, a mikrokosmem, což je lidské bytost je préna též 
úhrnným součtem energie, která oživuje člověka, energie, jejíž 
nejsnadněji zjistitelný projev, čili projev na který lze ne jsnad- 
něji působit - je dýchání. Právě proto hatajógin nejví- 


ce počítá se svým dechem pro ovládnutí všech energií, které v 


3. 
něm potenciélně existují, aby se uvedl v dokonalou harmonii s ves- 
mírem. 

Pokud se.týče praktického použití pránajámy, André Van Lyse- 
beth opatřil - jako ve svých předchézejících dílech - každý ze 
svých pokynů náležitým upozorněním, S patřičnou naléhavostí velmi 
moudře podtrhuje podmínky, mimo něž je nebezpečno provádět ta či 
ona cvičení. Je nutno, aby čtenář, unesen třeba svým nadšením, 
nezanedbal žádná z těchto upozornění; ten,' jenž by je opomenul, 
postupoval hy stejně těžká rizika, jakým byli vystaveni ti, kteří 


chtěli cvičit pránajámu podle méně seriózních knižních pramenů. 
/ 


Jean Herbert 


CO JE TO PRÁNA? 
CO O NÍ SOUDÍ VĚDA? 


Kapitola první 


PRÁNA 


Prána je pro jógu totéž co elektřina pro naši civilizaci.. 
Představme si, že bychom se ocitli ve společnosti jógina dva 
tisíce let před naším letopočtem. Popisovali bychom mu letadla, 
telefony, televizi, vysąvače prachu, chladničky, auta, satelity 
a družice, elektrické mozky, tramvaje a mixéry, ale přitom bychom 
se "zapomněli" zmínit o elektřině: měl by velmi špatnou představu 
o té ňaší civilizaci. Nevěděl by nic o její hnací síle, této 
elektrické energii, kterou si často uvědomujeme teprve v případě 
poruchy její dodávky! 

Stejně tak neznat nebo neuznávat existenci Prény, jejího 
vlivu na náš organižsmus, způsob jejího hromadění a řízení pod- 


le vlastní vůle - to znamená neznat pravou jógu. 


Co je prána? 


Píšeme-li Prána s velkým P, míníme tím kosmickou energii ve 
svém celku, kdežto prána s malým počátečním písmenem udává její 
projevy. Tedy Prána je nerozdílná univerzální energie, kdežto 
prána je dílčí energie, projevující se jakoukoli formou. Magne- 
tismus je projevem prány, stejně jako elektřina a zemská přitaž- 


livost. Cokoli se pohybuje v našem vesmíru, představuje Pránu, 


5. 
avšak díky práně vítr fouká, je zemětřesení, sekyra se zasekává, 
aeroplán se zvedá, hvězda padá a filozof myslí. Tedy prána je 
univerzální. Existujeme v oceánu prány, v němž každý živoucí 
tvor je vířivou částicí. Joginové dokazují, že charakteristikou 
života je schopnost vtáhnout do sebe pránu, nashromáždit ji a 
přeměnit ji ve vnitřní působnost stejně jako ve vnějšího činite- 
le. 

Čtenář by se mohl tázat, proč používém výrazu "Prána" spíše 
než slova "energie". Pro nés, obyvatele Západu je pojem energie 
méně obsáhlý a více materiální / Pro jógina sama nyšlsnku je nej- 
subtilnější formou prány, kdežto pro západního obyvatele je ener- 
gie v podstatě zcela něco jiného. Přiznejme si, že naše "energie" 
je příliš průmyslovým pojmem. Podle jóginů je prána přítoma ve 
vzduchu a přece to není kyslík ani dusík, ani jiná chemická slož- 
ka atmosféry. Préha se nachází v potravě, ve vodě, ve slunečním 
světle a přesto není ani vitaminem, ani teplem, ani ultrafialo- 
vým paprskem; Vzduch, voda, potrava, sluneční světlo obsahují 
prénu, od níž závisí všechen život. Préna proniká celým tělem, 
dokonce i tam, kam nemůže vzduch. 

Rišiové prohlašují - a to také tvoří samu podstatu jógy - 
že prána může být shromažďována a akumulovéna v nervovém syatému, 


a to zvláště ve slunečním pletivu. Kromě toho zdůrazňují nejvyšší 


A nejdůležitější poznání, to jest, že jóga nám dává možnost řídit 
podle libosti tento proud prány - a to myšlenkou. Jóga takto po- 
skytuje vědomý přístup k samým pramenům života. 


Kapitola druhá 


VZDUŠNÁ PRÁNÁ 


Nejdůležitějším pramenem vitélní prény je atmosféra. Několik 
tisíciletí před tím, než věda,objevila elektřinu, józihové přišli 
na to, že atmosféra je prolnuta jemnou energií, která tvoří hlav- 
ní podstatu všech činností v lidském těle. 

Kterýsi jógih se svěřil, že energie, která mu dovotüje kontro- 
lovat tlukot jeho srdce a dokonce je zastavit, je sté jnéha. půvo- 
du jako blesk. Toto ujištění je zřejmě udivující. Pro primitivní 
národy hrom vždy byl a zůstává hrůzu vzbuzující a nadpřirozeným 
divadlem! Primitivové byli daleci toho, aby nacházeli nějakou 
Souvztažnost mezi bleskem a vitélními energiemi, uskutečnu jícími 
funkci jejich vlastního organismu! 

Při srovnání jógistických teorií s pozhatky a objevy západní 
vědy však můžeme potvrdit, ža atmosférická préna je složena, když 
ne úplně tedy aspoň podstatně z elektrizovaných částic, případně 
z negativních iontů, a kromě toho, že v našem těle existuje sku- 


tečný metabolismus elektřiny, získané z ovzduší. 


Inn a jang 


Je překvapující, že až na malé výjimky, se věda dosud vůbec 
nezajímala o vliv atmosférické elektřiny na lidské tělo. Geofyzi- 
kové nás učí, že země je vodičem, jehož povrch je nabit negativ- 
ně, kdežto ionosféra je pozitivní. Ovzduší našeho životního pro- 
středí se nachází v elektrostatickém poli, přibližně řízeném 


od shora dolů s gradientem 100 - 150 voltů na metr. Existence 


7. 
tohoto silového pole mířícího od shora dolů je známa v Číně 
již od nepaměti. 

Jeden z nejvíce vzrušujících bodů čínské vědy je prvopočé- 
teční důležitost, kterou přisuzuje vztahům inn-jang. Tohoto 
dvojitího výrazu je používáno k různosmyslným vyjádřením a 
často svádí z cesty. Jang je to, co je nahoře, ve vztahu k 
dolejšku, jímž je inn. Od doby, kdy byla poznéna elektřina, 
kladný pól je nazýván jang, záporný inn. 

Biologové a fyziolosové již dávno dokázali, že normální 
nebeské úkazy za jasné oblohy jsou pozitivní. 

Číňané jmenují pozitivní energii jang a její původ připi- 
sují slunci a hvězdám; původ negativní energie přičítají ze- 
mi. Čínský spis uvádí tento poznatek nésledovně (I Sio Jou 
Menn ze XVI. století, str. 38): "Jang je to, co je lehké a 
čisté. Je to energie, která se drží nahoře a z níž je utvoře- 
na obloha. Inn je hustý a těžký. Je to ono, co na se vzalo 
formu a zhmotnilo se, aby užvořilo zemi. Energie azurového 
nebe se drží nahoře, avšak vegetace je jí napájena!..." Jak 
starověcí Číňané - neboť tyto záznamy jsou vyňaty z děl 28. 
století př. n. 1. - vystihli tyto síly a rozeznali pod jménem 
energie jang kladnou atmosférickou energii a energii inn jako 
negativní napětí země? Záhada. 

Biologická klimatologie odnaluje důležité poznatky k pocho- 
pení jógy a našich reaxcí v různých zeměpisných oblastech a 
klizatických podmínkách. Prozatím se spokojme s poznatkém, 
že potencionélní gradient atmosféry se značně liší počle ní s- 
ta s doby (denní a sezonní variace). Ovlivňují jej kosmické 
děje: měsíční fáze, sluneční aktivita atd. Působí na ni všech- 


ny meteorologické faktory a za určitých okolností se nůže 


elektrické pole dočasně zvrátit. 
Prána = negativní iont 


Věnujme na okamžik pozornost ionizaci atmosféry. Jejím 
nejvýznačnějším projevem je hromobití. Jediný blesk vydá do 
vzduchu tolik elektrické energie, kolik jí spotřebuje za ně- 
kolik dní tak velké město jako je například Paříž! Atmosfé- 
rická elektřina je však důležitá vždy, i když se právě nepro- 
jevuje ve formě blesku. 

Tato kapitola bude bezpochyby poněkud suchopárná, avšak pro 
výsledky z ní vyplývající, nemůžeme se jí zříci. 

Předně se upamatujte, že ion je atom nebo částečka molekuly 
elektricky nabitá a že ionty jsou skutečnými staviteli života 
v buňce; z velké části tvoří její vitální, jinak řečeno prá- 
nický potenciál. 

V atmosféře se setkéváme se dvěma typy iontů: 

a) s malými negativními ionty čili ionty normálními. Elekt- 
ricky velmi aktivní, jsou to miniaturní zdroje elektrické e- 
nergie v téměř čistém stavu. Ve vzduchu, který dýcháme, jsou 
většinou složeny z jednoho nebo z několika atomů kyslíku nebo 
dusíku s nábojem odpovídajícím jednomu elektronu. Malé nega- 
tivní toňty dávají organismu vitalitu a představují atmosfé-. 
rickou pránu v její aktivní formě. 

b) s velkými čili pomalými ionty. 

Tyto jsou tyořeny polymolekulárním jádrem, tedy mnohem vět- 
ším, k němuž sě přidal jeden ion negativní, o kterém je možno 


lépe říci, že byl zachycen do pasti uvedeným jádrem. 
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Zapamatujme si tedy, že malé vitalizační negativní ionty 
jsou rychlé, velmi pohyblivé, zatímco velké pomalé ionty si 
přisvojují malé ionty, které přitahují a lapají. Přítomnost 
četných velkých pomalých iontů, tvořených zachycovéním malých, 
velmi pohyblivých iontů zmenšuje vodivost vzduchu, což se 
zvláště vytváří, když je vzduch nasycen prachem, koučem či 
mlhou. 

Lze tedy říci, že koncentrace malých iontů v atnosféře se 
zmenšuje, když hustota velkých se zvětšuje a opačně, neboli 
že koncentrace jedněch je nepřímo úměrná hustotě druhých. Zde 
je důvod, proč je nadbytek vélkých iontů ve znečištěné atmos- 
-éře měst. Na venkově, kde je vzduch čistý, čítáme jeden, dva 
nebo tři malé ionty na jeden velký, kdežto ve městě připadá 
jeden malý na 275 velkých a v některých případech dokonce jeden 
malý proti 600 velkým! Jestliže pokládáme negativní ionty za 
"tvůrce života v buňce" (Dr. Goust), pak pochopíme, nakolik 
je městská atmosféra chudá na prénu a tedy oslabující. 

To, co předchézí, vysvětluje a potvrzuje teorie jóginů, 
kteří tvrdí, že prána není kyslík, ani dusík, ani žádná che- 
mická složka atmosféry, neboť ve městě stejně jako na venkově 
je obsah kyslíku ve vzduchu stejný. Je to převaha velkých po- 
malých iontů a nedostatek aktivních malých negativních iontů, 
které způsobují, že vzduch ve velkých městech není tak posilu- 
jící a oživující jako na venkově. Z toho vyplývá, že prach je 
stejně tak škodlivý, ne-li více, než výfukové plyny a průmyslo- 
vé znečišřovéní vzduchu, neboť pohlcuje a neutralizuje veške- 
rou atmosférickou pránu. Nesnažme se z toho vyvozovat, že by 
stačilo zbavovat prachu vzduch, který dýcháme. Čištění vzdu- 


chu mu nevrací malé negativní ionty. Jediné správné řešení: 
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zamezit přístupu prachu do vzduchu, aby ho nezbavoval malých 
vitalizačních iontů. Kouř a mlha hrají stejnou úlohu. V našich 
městech se často tyto tři činitelé spojují. Je možno se divit, 
že například vitalita Londýňanů tolik klesá v zimním období? 
(Je nutno uznat, že nyní je londýnský vzduch mnohem méně zne- 
čistěn díky energickým zákrokům. V City se opětně uhnízdily 


vlaštovky: toť ukazatel!) 


Zdroje malých vitalizujících inntů 


Ionizovat atomy kyslíku negativně znamená přidat jim elekt- 
rickou energii. To se provádí jen vlivem vydatných energetic- 
kých zdrojů. Tellurgické záření (přírodní jaderné záření země) 
- ostatně tak slabé, že nám nepůsobí žádné obtíže proti umělé 
radioaktivitě, která je o mnoho působivější, jsou důležitým 
fatxorem ionizace vzduchu. (Některé skály vyzařůjí paprsky 
gamma.) Avšak hlavní zdroj vitalizačních negativních iontů 
je vytvářen elektromagnetickým. krátkovlným zářením, vycházejí- 
cím ze slunce, tohoto nevyčerpatelného obnovovatele energie. 

Jiný zdroj: Kosmické paprsky. Jsou velmi důležité, neboť 
i když je sluneční záření jen občasné (střídéní dne a noci, 
stínění mraků), vyzařují kosmické paprsky stejně, v noci jako 
ve dne. Pronikají nejhustšíni mraky, aniž by sebeméně ztrácely 
ze své energie, kterou lze zjistit dokonce i v půdě. 

Ohromné množství vitalizačních iontů je produkovéno velký- 
mi masami vod v pohybu nebo během vypařování: To je příčina, 
proč vzduch tak vitalizuje na břehu moře; není to pouze vlivem 


přítomnosti jódu, jemuž dokonce přisuzujeme podružnou úlohu. 


noře jsou spojeny všechny podmínky pro maximální vitalizační 


ll. 


ionizaci: velké množství vody v pohybu a ve stavu vypařování, 
činnost větru přicházejícího od moře, bezprašnost, maximální 
ionizace prostřednictvím slunce a koscických paprsků. AČ na 
pobřeží nebo na moři, koupeme se v oceánu prány, někdy dokonce 
příliš účinné pro zvlášť zeslabené organismy, neschopné pohl- 
tit a stejnoměrně rozdělit tento překypujíci příliv energie. 
Některé děti se stávají nervozní a předrážděné. Dospělí někdy 
ztrácejí spéhek. Jóginská technika pránajámy má za úkol, mezi 
jiným, určit ném přiměřenou dávku, uskladnit ji, rozptýlit ji 


v organismu a vysílat ji do míst /citelné potřeby. 


Metabolismus elektřiny 


Termín metabolismus obyčejně označuje souhrn proměn, které 
naše tělo podstupuje molekulám potravy a to buď k budování na- 
ší buňkové struktury, nebo k uvolnění vitální energie. Víme 
též, že existuje metabolismus vody, který slouží v těle k mno- 
ha účelům. Voda podle potřeby tvoří vnitro a mezibuněčnou te- 
kutinu, přichází do krve a mízy atd., rozpouští jedované slož- 
ky a odplavuje je do vyčišťovacích ústrojí (kůže, plíce, stře- 
va, ledviny). Naproti tomu nám většinou není znémo, že existuje 
skutečný metabolismus elektřiny. Živočich - a tedy i člověk 8€ 
nabíjí záporně absorpcí malých negativních iontů. Tyto sledují 
složitý přístup skrze organismus. Jako baterie našeho auta, 
rovněž se "nabíjíme" i my, abychom se nasytili zápornou elektři- 
nou; odstranění případných přebytků přenechávéme pokožce. 

Meťabolismus elektřiny, měřitelný a také měřený, objasňuje 
mnohé věci. Předně si povšimněme, že příjem negativních iontů 


musí být značný, aby udržel živý stroj při maximální aktivitě 


12. 


a přitom zajistil odpad "vypotřebovaných" iohtů, neboč orga- 
nismus potřebuje neustále a aktivně obnovovat své elektrické 
náboje. Ze stanoviska elektřiny lze porovnat zdravý organismus 
k horskému jezeru, stále napájenému čerstvou vodou, která hned 
zase odchézí bystřinou; oslabený nemocný organismus je zase 


jako močál se stojatou vodou. 


Podporovat elektrický metabolismus 


Ubývání elektřiny je podporováno fotochemickou činností 
ultrafialového světla, pochézejícího zvláště ze slunečních 
paprsků. Sluneční lézně nás vitalizují aktivací našeho elektric- 
kého metabolismu. To vysvětluje, proč organismus nemá být elekt- 
ricky izolovén, ale má být spojen se zemí, aby tak byl stále 
předmětem soustavného ucházení elektřiny. Všechna zvířata v 
přírodě jsou podřízena soustavné elektroterapii. Kožešina za- 
držuje mezi chlupy vzduch, což je nejlepší tepelnou izolací, 
aniž by chlupy zabraňovaly pravidelnému uniku elektřiny. Jistě 
každý pozoroval elektrické vlastnosti kočičí kožešiny: když 
kočku hladíte, může se projevit praskání statické elektřiny. 

U člověka tvoří oděv izolační vrstvu, která brzdí normální 
únik elektřiny přostřednictvím kůže a redukuje elektrické vý- 
měny s atmosférickým vzduchem. Kromě toro zabraňuje pronikání 
ultrafialových paprsků. Naše obuv nás elektricky izoluje a 
přispívá tak k zmenšovéní naší vitality. 

Tyto poznatky o préně ze stanoviska atmosférické elektřiny, 
stejně jako potřeba jejího neustálého obnovovéní, osvětluje 


mnoho věcí. 
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Vysvětluje, proč cijze naboso v přírodě působí pocit svě- 
žesti, což se nestává na parketách v bytě, kde organismus 
funguje "bez uzemnění". Kneipp sprévně doporučoval chuzi nabo- 
so v trávě zvlhlé ranní rosou. 

Chůze bosýma nohama v řece nebo v potoce dává výsledky, 


jakých se nedosáhne v koupělně. 


Souhrn 


Prána je úhrn všech vesmírných anergií. Prána s malým "p" 
je zvláštní forma; v atmosféře je představována hlavně malými 
negativními ionty. 

Obsah prény v atmosféře je předmětem velmi důležitých změn 
sezonních a geografických. 

Velké pomalé ionty jsou nezajímavé ze stanoviska pránické- 
ho; jako lapače malých iontů jsou dokonce škodlivé. Prašnost, 
kouř a mlha zbavují vzduch préhy. 

Existuje elektrický metabolismus. Organismus absorbuje at- 
nosférickou elektřinu a použitou elektřinu odstraňuje pokož- 
kou; čím je tento metabolismus aktivnější, jednak absorcí nega- 
tivních iontů, jednak odlivem přebytečné elektřiny, tím je 


člověk živější a zdravější. 
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Kapitola třetí 
PRÁNA A KLIMA 


Chemicky je vzduch pouhou plynovou směsí, sestávající z 21 % 
Kyslíku, 78 % dusíku a l % argonu a jiných vzácných plynů. Na 
povrchu zeměkoule je jeho složení pozoruhodně stálé, kdežto 
elektricky se překvapivě mění. Co chvíli se jeho vlastnosti 
značně liší od místa k místu a často se obrací v úplně opačné. 

V táto kapitole se budeme zabývat těmito zeměpisnými změna- 
mi. Mají velikou důležitost, neboť mohou ovlivňovat některá na- 
še rozhodnutí, třeba od výběru místa, kde prožijeme příští 
prázdniny, až do výběru místa, kde snad vystavíme svůj dům. 

Atmosféra, tento oceán nasycený prénou „není stejnoměrně 
napájen. Má své oblasti klidu, svá proudění a svá jezera, své 
proměnlivé zóny, své bouřky viditelné i neviditelné. Stejně 
působí magnetické bcuře, o které se člověk zajímé jen tehdy, 
pokud činí poruchy v jeho radiopřijímači, nikoli však ve spo- 
jení s účinky na jeho zdraví. Mezi různými zeměpisnými poloha- 
mi existují důležité rozdíly. Člověk nemusel čekat na dvacáté 
století, aby vypozoroval klimatickou důležitost uřčitého pro- 
středí (mořské břehy, vysoká pohoří) na lidskou bytost, přes- 
něji na jeho vitalitu a na jeho zdraví. Po dlouhou dobu před- 
pokládal, že jde o čistě chemický vliv podnebí. Ozdravující 
proces pobytu u atlantického pobřeží přikládal například pří- 
tomnosti jódu a brómu z mořských výparů, slanému vzduchu a pří- 
tomnosti křemíku na písčitých plážích. Tito činitelé mají beze- 


sporu svou důležitost. Připočtěme k nim ještě elementy terciál- 
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ních útvarů, jejichž důležitost ze stanoviska hygienického a 
terapeutického se teprve nyní začíná rýsovat a otevírá velmi 
šiřokéúperspektivy. 

Podle toho, jak pokračují moderní vědecká bádéní, fyzikél- 
ní vlastnosti vzduchu dosahují stále větší důležitosti. Fyzio- 
logické změny, odvislé od podnebí se často dostavují již od 
prvních hodin, dokonce prvních minut přítomnosti. Městský oby- 
vatel po příchodu k moři může být poražen spánkem, nebo naopak 
být vydrážděn čo té míry, že nemůže vůbec spát. Fyzikální vlast- 


nosti vzduchu nejsou nám neznámé. 


Elektrické pole atmosféry 


Atmosférické elektrické pole - neztotožňovat s ionizací - 
bylo známo až do doby zcela nedévné pouze meteorologům; bidlo- 
gové se o ně nezajímali. Nesmíme ztotožňovat elektrické pole 
s negativními ionty shora zmíněnými. Je to potenciální rozdíl 
na metr nadmořské výšky, o kterém zde budeme hovořit: jmenuje 
se potenciální gradient (gradient = progresivní vzestup nebo 
pokles barometrického tlaku, původně: který se tvoří mezi stře- 
dem a okraji cyklonu. Pozn. PSE 

Země je elektrizovaná sféra, jejíž napětí se pohybuje ve 
velkých rozpětich podle nadnoĎexí výšky, jdoucí na jeden metr 
pově až do 100 voltů i více. V některých případech potenciál- 
ní gradient stoupne až na několik tisíc voltů! A protože výška 
človška je obyčejně pod dva metry, jeho hlava může být vystave- 
na o mnoho vyššímu hapětí než ostatní části jeho těla. 


Podle těchto potenciélních rozdílů můžeme klimata rozdělit 


do čtyř hlavních typů, z nichž pouze tři jsou zajímavé pro 
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biofyzická studia:. 


l. Velkokliratické zóny 


To jsou oblasti, kde atmosférické elektrické pole je velmi 
silné a kde rozdíl napětí je nejméně 100 voltů na metr., Tyto 
zóny odpovídají našemu pojmu velmi vysoká poloha; fyziologicky 


jsou excitační. 


2. Zóny středního Klimatu 


V těchto zónách rozdíl elektrického potenciálu je mezi 30 
a 100 volty na metr. 
Tyto vysoké polohy jsou ozdravující, avšak méně dráždivé 


a méně posilující než zóny velmi vysokých poloh. 


3. Zóny malého klimatu 


Zde potenciální rozdíl klesá pod 30 voltů na metr. Tyto 
oblasti mají vitální aktivitu o mnoho menší než přědcházející 


zóny a působí konejšivě na velmi nervozní lidi. 


4. Zóny nulového klimatu 


Musíme bohužel připustit také ještě čtvrté klima, vytvořené 
člověkem v obývacích místnostech, kde žije přibližně 300 dní 
v roce a jehož potenciál je blízký nule. 

Obyvatel města, žijící v znečištěné: atmosféře kanceláří a 


bytů, měl by se jít očistit, zrevitalizovat do zóny středního 
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klimatu k znovunabití svých nervových baterií, pokud to jeho 
organismus snese. K výběru vhodného prostředí pro svou dovole- 
nou by tedy měl být schopen rozpoznat různá klimata. Měl by 

se tedy procházet s voltmetrem v kapse (než bude povinně všude 
nosit s sebou svůj Geigerův počítač) k určení potenciálu vhod- 
ného místa? Jistěže nikoli. Určitá znémky nám dovolují snadno 
rozpoznat tyto různé zóny; předně podle vzhlecu krajiny, potom 
podle druhu vegetace, neboč tato odpovídá typu klimatu stejně 
jako složení půdy. Vždyč nakonec humus byl "vyroben" stejně 


/ 
tak samotným rostlinstvem jako podpovrchovou minerální vrstvou! 


1. Velkokliratické zóny 


To jsou vždy rozsáhlé roviny, planiny se širokými horizonty, 
kde nic nezadrží vítr, jenž je zametá. Jejich vzorným příkladem 
jsou břehy Severního moře nebo Atlantiku. Příroda zde není ni- 
jak hýřivá. Velké listnaté stromy zde nejsou. Jehličnaté stro- 


my se tu cítí dobře, zvláště smrky. 


Středně klimatické zóny 


To jsou místa spíše chréněná, u skal nebo v údolích, v blíz- 
kosti lesů, v zátokách našich vod, chráněných od přímořských 


větrů. 
Vegetace je bujnější než ve velkých klimatech. Je zde hodně 


listnatých stromů, pastvin, topolů. 
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Maloklimatické zóny 


Mezi jinými jde o velri hluboká údolí a podrosty, říční 
břehy. Vegetace je zde bohaté, zvláště na kapradí. 

Tedy jehličnany bez kapraží - velké klina; jehličňany s 
kapradím = malé klina. 


Čo se týče čtvrtého klima,tu není třeba popisu. 
Místní variace 


Nemylme se však! Tato území nejsou vždy rozlehlými prosto- 
rami. Na jednom velkoklimatickém úseku nacházíme menší zóny, 
kde potenciál klesá pod 100, dokonce i pod 30 voltů! Na jisté 
pláži Severnihó noře potencial bude nad 190 voltů; o padesát 
metrů déle mezi dunami bude panovat střední klima; za dunami 
na dvoře hotelu bude maloklimatidký potenicél. V hotelových 
pokojích za zavřenými okny bude se rovnat nule. Čtyři klimata 
v okruhu několika set metrů! 

Města jsou nezdravé nejen pro napřostý ne. ostatek malých 
negativních aktivních iontů, ale také pro hromadění odpadových 
plynů a pro bakterie zvířené prachem. Tento poznatek dovolí 
vybrat místo a ušetří vás omylu, vyplývajícího z předpokladu, 
že stačí usadit se v přímořském městečku, abyste tak automa- 


ticky získali prospěch z předností velkého klimatu. 


Příliš náhlé postupy 


Uveďme ještě jedno pravidlo. Slabý organismus je nutno vy- 


varovat příliš rychlé klimatické změny. rři pouhé oprojíždce 
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na kole, sledujeme-li dosti široké údolí, projíždíme zónou 
středního klimatu; údolí se zužuje a jedeme lesnatým terénem, 
tudíž zónou malého klimatu. Vyjedeme vzhůru nad údolí, abychom 
obdivovali krajinu a tle, tu jsme v zóně velkého klimatu. Je- 
dině dokonale zdravé organismy zokou si dovolit přecházet bez 
újmy z jednoho klimatu do druhého. 

Sledujeme-li výjimečné případy dlouhověkosti sodle jejich 
geografického roztřídění, dojdeme k závěru, že se s těmito 
případy setkáváme nejčastěji u horalů. Balkánské a Sovětské 
země jsou kolébkou stoletých. Nejstarší občan SSSR, který ještě 
jezdí na koni, nikdy neopustil své rodné hory. Je také pravdě- 
podobné, že se vytváří určitá rovnovéha mezi zemí, podnebím, 
vegetací a ostatním místním živým osazenstvem i člověkem. Není 
žádoucí touto rovnovéhou často cloumat. 

Naproti tomu je jisté, že radikální a dočasná změna může 
být velmi prospěšná. Doporučuje se jít občas do zóny vysokého 
klimatu a zůstat tam potřebný čas k přizpůsobení organismu, po 
který se prénická úprava vytvoří a zpevní. Změna klimatu je 


agresívní, ale může být povzbuzující. 


Souhrn 


Takto je člověk soustavně vystaven kosmickým energiím, kte- 
rá na něho chrlí přívaly prény. Nejbližším zdrojem je slunce. 
Kosmické paprsky ovlivňují živé bytosti zatím ještě neznámo 
jak, ale jejich vliv je určitě velký. Naproti tomu země, která 
při jímá a uskladňu je tyto energie, tvorí druhý pól. Lidský or- 
ganismus, vibrující elektrický systém, je sídlem neustálých 


kosmických a zemských energií jej obklopujících. Musí se varovat 
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izolací se zábranami, jakými jsou zdi, okna, oděv a obuv. 
Plíce a pokožka jsou našimi výměnnými orgény se zevním světem. 


Vnímejme pránu svými plíceri a pokožkou a veďmre tuto prénu až 


do svých buněk. 
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Kapitola čtvrtá 
PRÁNA V ORGANISMU 


Předchézející kapitoly nám dokázaly, že jógzická koncepce 
prény byla potvrzena moderní fyzikou. Nyní se budeme zabývat 
jiným druhem problému, který nés nejvyšší měrou zajímá, totiž 
prénou v lidském těle. Uvidíme, že i zde se jógické koncepce 
vyrovnaly a předvojem vědy. 

Předevsím si všiměme buňky, to jest cihly lidské stavby. 

Pro jóginy je organizovaným vírem energie, jako vše co žije 

ve vesmíru, od pouhého atomu až k nejdokonalejší bytosti. 
Zékladní energií je prána, která oživuje všechny formy života. 
Není hrubou hmotou, ale energií,která jí dává pohyb. Prána pro- 
vází život již od jeho zrodu, udržuje život a kontroluje ži- 
vot. Každá buňka, posuzovaná sanostatně, je sídlem důležitých 
pránických projevů. Celý organismus je kontrolovaný pránou. 

Dřívější medicína a biologie život chépaly jako pouhou che- 
mickou reakci, totiž zcela mechanickou výměnu atomů a molekul. 
Tato pravda se dnes stává složitější; nyní víme, že tyto výměny 
závisí na elektrickém potenciálu, a to tak, že hlevní část 
jevu se přenáší z atomu na elektron. 

Podle doktora Gousta je hlavním činitelem ionizace v buňkách- 
Elektrolyty nabývají biologické aktivace právě ionizací. Ionty 
jsou v organismu skutečnými tvořiteli buněk a tkáně, 

Takto můžeme v jistém smyslu pokládat každou buňku za dy- 
namo a lidské tělo za rozséhlou bioelektriakou syntézu. 

První dojem může nás přivést k domňěnce, že jedině nervový 


systém je zdrojem elektrických projevů. Rozvětvení a organizace 
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nervového systému silně připomíná elektrické a telefonické 
spoje a mozek se podobá ordinačnímu centru, obstarávajícímu 
nerušený provoz. 

Fred Vlas dokázal, že náš or-anisamus je sídlem skutečného 
elektrického metabolismu, ježto tělo absorbuje kosmickou ener- 
gii, používá ji k zajištění vitálních průběhů a potom část 
odsune konstantní ztrátou elektronů. 

Wilhelm Reich dokázal pomocí měřicích přístrojů, které 
sám vynalezl, že převádění bioenergie se nemůže omezovat pou- 
ze na nervový systém. Spíše je nutno připustit, že sleduje 
všechny membrány a všedhna tělesná fluida. Tyto elektrické 
náboje jsou vedeny částicemi tělesných fluid, ionty, tedy 
atomy-nosiči elektrických nábojů. Podle toho, pohybují-li se 
k pólu zápornému nebo k pólu kladnému, jmenují se kationty 
nebo anionty. Porozumíme zvláštní diležitosti tohoto poznatku, 
až během této studie uvidíme, že podle jóginských teorií je tě- 
lo schopno uskladňovat tuto energii a řídit ji podle své vůle. 
Stéle podle jóginů: prána prolíná celé lidské tělo, jež nutno 
pokládat za skutečný akumulátor a transformátor. Naše vitalita 
závisí na dostatečné asimilaci prány a jejího správného použití. 

Četná pozorovéní nás přivedla k poznatku, že u lidí normál- 
ního zdraví dosahuje elektrické napětí průměru osmi tisícin 
miliamper (mikroampér); u lidí unavených pak sotva jedné až 
dvou mikroamper, u předrážděných nebo ochrnutých stoupá až 
do patnécit mikroampérů. 

Máme právo se tázat, zda to, co se nazývá vitální síla, 
není působeno hlavně tímto elektrickým potenciálem. Když řekne- 
me, cítíme-li se unaveni, "moje baterie jsou vybity", pak ten- 


to výraz může být doslovným vyjádřením. Aniž bychom chtěli 
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vitalitu a zdraví omezit jen na elektřinu, přece zjišťujeme, 
že se yznačují přítomností silného bioelektrického náboje, 
aktivitou iontových změn a souhrou všech funkcí. Tedy zdraví 
závisí z velké části na harmonickém rozdělení a rozptylu těch- 
to proudů, a to více, než bychom se domnívali. A cifra 15 
mikroampérů, zjištěná u předrážděných osob ukazúje, že tyto 
skutečně žijí v neustélém "krátkém spojení" a "vybíjejí své 


akumulátory". 
Je tedy zcela jasné, že člověk, který je schopen uskladnit 


tuto bioelektrickou energii, řídit ji a rozdělit ji podle své 
vůle v orvanismu, drží klíč fyzického a duševního zdraví. 
Toto je ostatně první zásadou pránajámy. 
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Kapitola pátá 
PRÁNA A KOSMONAUTI 


Předcházející kapitoly, věnované atmosférické. préně po- 
tvrdily, že z našeho průmyslu unikají do atnosféry tisice 
tun prachu, z něhož každá částečka je léčkou pro vitalizační 
negativní ionty. Z toho pak vyplývá katastrofální úbytek vol- 
ných záporných iontů, ponlcených tímto prachem a znepoko jují- 
cí převaha pozitivních iontů, zdraví škodlivých. To vrhá zce- 
la jiné světlo na problém atmosférického znečistění, My totiž 
předpoklédáme, že nečistota vzduchu našich měst je především 
zavinována plynem a škodlivými odpady (kysličníkem uhelnatým, 
siřičitanhy, dusičňany atd.), které vyvrhují továrny, topení, 
auta, a prach pokládáme za málo škodlivý. Není pochyb, že je- 
dovatá plyny leptají dýchací cesty a otravují organisnus. 
Avšak kromě toho skoro úplné potlačení negativnícn iontů pra- 
chem a zmnožení pozitivňích iontů podkopévá naši vitali- 
tu, čímž jsme úskočně napadéni přímo v našich životních silách. 
Naše čistící ústrojí (ledviny, játra atd.) mohou v určité ní- 
ře neutralizovat a vylučovat toxiny kromě kysliční:u uhelnaté< 
no, který neodvratně ničí hemoglobin. Naproti tomu NIC nenahra- 
zuje ztrétu vitality, jejíž obětí jedu obyvatelé měst, kteří 


jsou nuceni dýchat vzduch oproštěný od prény. 


Hlimatizovaný vzduch 


Na Západě se chlubíme, že jsme "zlepšili" vzduch, který dý- 


chéme. Naši specialisté určili jeho stupeň vlhkosti, jeho tep- 
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lotu atd. Fodle teoreticky ideálních norem vzduchu byly četné 
veřejné i soukromé budovy vybaveny za drahé peníze klimnatizač- 
ními instalaceni, které měly představovat vitélní a hygienický 
komfort. 

Avšak privilegované osoby, které používaly - často proti 
své vuli - těchto zařízení, byly jimi mnohem míáně nadšeny než 
jejich tvirci. 

Všecino vysvětluje préna vzduchu: po svém průchodu klimati- 
začním zařízením, kde všechny vyživující negativní ionty byly 
zachyceny se vzduch stal inertním plynem, zbaveným veškeré 
vitalizační schopnosti. Lidé, kteří jsou nuceni dýchat tento 
vzduch, cítí se večer unaveni, často trpí migrénaii,jejich 
pracovní schopnost je minimélní, soustředěnost znenšena. Vzduch 
neposiluje a lidé, kteří jej dýchají, žijí ze svých rezerv a 
jiných nennohýchn dodavatelů prány (například potravy). 

Avšak kdo dnes dopřeje sluchu oo0dobným tvrzením? Přesto 


však pravda přece jen proniká. Čtěme: 


Umělá ionizace a klimatizovaný vzduch 


Inženýr na pařížské fakultě věd, pan André Langevin, 
prostudoval problém čistění vzduchu. Prohlásil, že klijatizač- 
ní zařízení, zaručující stélou teplotu, stupeň vlhkosti mezi 
40 a 70 a odprašovéní vnikajícího vzduchu lze v současné době 
pokládat za nedostačující. Aby se zdokonalilo toto zařízení, 
vidí pan Langevin nutnost nalézt metodu výroby umělých atmo- 
sférických iontů. 

Jiné vědecké préce dokázaly, že ionty zasahují do všdch 


životních funkcí. Například poxlácá za důležité studovat pod- 
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robněji účinek kyslíkových negativních iontů na organismus, 
aby se zjistilo, zda tyto ionty nepusobí jako skutečné kataly- 
zátory při okysličování krve, 

Zatím by však bylo užitečné poučit majitele klimatizačních 

. zařízení o nutnosti nezanedbávat určitou ionizaci což je až 
dosud opomíjený faktor. Používéní umělé ionizace přinese 
zlepšení abnormálních životních podmínek, jimž jsou obyvatelé 
měst většinou vystaveni. 

Tyto věty tedy odsuzují klimatizační zařízení, jaká se 
dnes instalují. Mohlo by se namítnout, že odprašňování, jšk 
se provádí při čištění vzduchu, je důležitým pozitivním čini- 
telem. Ano, odprašňovéní vzduchu je nutné. Avšak je zapotřebí 
provádět je hned při vzniku prachu v továrnéch. Zachytit „Kdvž. se 
tvoří. Snažit se o to až teprve před jeho upotřebením - to už 
je pozdě. Je nutno zamezit zachycovačům iontů devitalizovat 
vzduch, který dýchéme; všechno ostatní je bláhové. 

Vše, co zde předchází také potvrzuje, že Ionty zasahují ve 
všech vitálních funkcích. Tato věta by měla být rozšířena v 
miliónech exempláři a měla by plně zajímat odpovědné činitele. 
Negativní ionty zasahují ve všech vitélních funkcích. Jsou 
skutečnými katalyzátory při okysličování krve. Zanedbáváním 
přítomnosti těchto negativních iontů ohrožujeme všechny vitální 
funkce a následkem toho veškerou populaci. 

Pan Langevin se dotýká umělé ionizace. Tento předmět je v 
přítomnosti podstatou podobných studií v anoha zemích. Jak a 
proč? 

Jsou to zvláště výzkumy vesmíru a užité biofyziky ve spoji- 
tosti s příštími meziplanetérními lety, které k nim daly podnět. 


Jsou-li někteří muži předmětem nejpřísnějšího výběru, vak jsou 
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to určitě kosmonauti! Ti tvoří lidskou elitu co do požadavků 
fyzických i psychických. Kosmonaut musí mít pevné zdraví, musí 
být odolný a musí mít náležitou odvahu a potřebnou psychickou 
enerrii. Nadto se od něho vyžaduje - požadavek, který ještě 
zesílí v budoucnosti - aby byl zároveň fyzikem, matematikem, 
ástronomen, inženýrem, mechanikem a bůhví čím ještě, neboč 
v případě jakékoli poruchy na kosmické lodi bude ausit spoléhat 
jen sám na sebe. A tu se zjistilo, že tito vybraní muži s ocelo- 
vými svaly, s okanžitými a jistými reflexy, s vyrovnaným ner- 
kovým systémem, Cobre vytrénovsmní, a dobře živení - se neobvykle 
rychle unavují ve svých kosnických lodích. Jejich koncentrační 
schopnost značně ochabuje, jejich reflexy nejsou již okamžité 
a jsou méně přesné, stěžují si na zovýjnadkikělný pocit únavy. 
„To vše se mohlo svést na účet beztížného stevu, ale totéž se 


dělo i během tréninku, kdy kabina zůstala na zemi. Šlo o záhadu. 


Samozřejmě žádnému biofyzikovi nenapadlo radit se s jóginem 


a přece, kdyby to byl některý z nich učinil, byl by dobře in- 
spirovén! Jógin by byl ihned rozťal problematický uzel. Byl by 
řekl: "V této kabině není prána! A protože člověk není spojen 
s velkým kosmickým čaynamem, S nevyčerpatelným zdrojem univer- 
sální prény, čerpá ze svých rezerv, které velni rychle ubývají, 
protože se nemohou postupně obnovovat. 

Je nutno podotknout, že výzkumy se rychle orientovaly na 
elektrické vlastnosti vzduchu a nyní již existují přístroje, 
dovolující v kosmických lodích vytvářet elektromagnetické pod- 
mínky volného vzduchu. Tyto výzkumy byly dlouho vedeny jako 

(vysloveně tajné) 
"top secret"./ Ve Spojených státech byly katalogovény "Titre 35, 
Code U.S. - 1952, Sections 181-188". Dnes je již tajemství 


odkryto, neboč je zjevné, že sovětský "konkurent" se setkal 8 
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týmiž problémy a že je také rozřešił! 

Zá následující informace vděčíme americké firmě, která vy- 
rébí tyto generátory negativních iontů: 

"Je nezvratným způsobem zjištěno, že existuje elektrické 
pole mezi zemí a atmosférou. Toto přirozené elektrické pole 
je normálně kladné vůči zemi a jeho síla je obyčejně několik 
set voltů ma metr." 

Jaká je úloha pozitivního pole? Neg=tivní ionty poletují, 
možnoli tak říci, ve velkých výškách, kde jsou produkovény 
hlavně Boba sí ionizačních účinků slunečního záření. 
Zůstaly by tam donekonečna, protože země je nabitá záporně. 
Avšak v blízkosti země existuje kladné elektrické pole. Nesmí- 
me zaměňovat elektrické pole za ionty, +onty jsou nositeli 
elektrické energie, kdežto elektřické pole působí jako síla, 
která přemisťuje tyto ionty; buď je přitahuje nebo odpuzuje po- 
dle kladného náboje. Ionty se chovají jako železná tyč, při- 
tahovaná polem magnetu. Proud negativních iontů sestoupí k 
zemi teprve tehdy, když pozitivní elektrické pole jéj ořitéhne. 
S tímto upřesněním porozumíme lépe pokračování textu: 

"y obydlích, která jsou izolovéna a jež mají vlastnosti 
Faradayovy klece, není elektrického pole. 

Zemské elektrické pole je přirozené elektrická síla, vyvo- 
lávající blahodárné výsledky u živých organismů. Člověk se 
jí přizpůsobil během mnoha tisíciletí. Dosavadní pokusy doká- 
zaly, že elektrické pole vytváří i uvnitř těla elektrický proud, 
který povzbuzuje celý organismus a jeho nervový systém, jenž 
podporuje mozkovou činnost. 

růsobivé účinky přisuzované elektrickému poli se vytvářejí 


společným působením kladného elektrického pole a záporných 
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takže 
iontů volně obsažených v atnosféřej elektrické pole je původ- 


cem pohybu a ionty jsou nositeli elektrického náboje. Takto 
probíhá stejnosměrný elektrický proud atmosférou a celým lid- 
ským těler. 

Tyto proudy jsou neskonale slabé, avšak to jim nebréní, 
aby nebyly vitálně diležité. V porovnání s kapkou vođy je při- 
tažlivost měsíce silou naprosto zanedbatelnou. V měřítku moří 
však oživuje jeden z nejdůležitějších kosmických úkazů na po- 
vrchu naší zeměkoule, totiž nářtššní přílivů a odliv, jimiž 
vřemnisÉuje miliardy tun vody! 

Protože ve vzduchu jsou stéle volné ionty; je to přítomnost 
pozitivního elektrického pole a jeho napětí, kteřé jsou nejdů- 
ležitějšími faktory při vzniku tohoto stejnoměrného elektrické- 
ho proudu skrze lidské tělo. Mají následkem toho po fyziolo- 
gické stránce příznivé důsledky. Bez přítomnosti tohoto elektric- 
káho vole jako hnací síly zůstaly by ionty nehybné a nebylo by 
proudění, tedy ani fyziologického účinku. 

Elektrický proud působený přítomností elektrického pole, 
proniké všechny buňky, orgény a nervový systém, podněcuje meta- 
"bolismus stejně jako všechny ostatní fyziologické funkce živých 
organismů. 

Když organisnus přebývá v místnosti nebo v prostranství, 
kde neexistuje pozitivní elektrické pole (ve Faradayově kleci), 
nebo kde toto pole je příliš slabé, nadtává únava, ospalost, 
nedostatek vitality. Zde se vytváří nlavní příčina únavy a 
otupělosti v automobilech, aeroplénech, tancích, ponorkách, 
vlacích a nyní také v kosmických lodích. Ve všech případech 
zkušenosti ukazují, že vytvoření uměléno elektrického pole je 


pravděpodobně jediný účinný způsob, neomylný a naprosto ne- 
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škodný, který může značně oddálit znáňky únavy, vyčerpéní a 
ospalosti. Fyziolobické účinky umělých elektrických polí jsou 
stejné jako u přirozených elektrických polí." 

Připomeňme znovu, že jsou to především vskutku ojedinělé 
podmínky, panující v kosmické kabině, které pozdvihly důleži- 
tost tohoto faktoru. Citovaná zpráva upřesnuje: 

"Ježto je celokovová,, tvoří každá kosnické kabina ideélní 
Faradayovu klec, ve které i nejvytrénovaně jší kosmický pilot 
rychle skýtá znémky fyziologických poruch, zvláště únavy A 
předčasného vysílení. Tyto fyziologické poruchy byly zjištěny 
bez jakýchkoli námitek během orbitálních letů amerických a 
byly otevřeně přiznány také Sověty. Glenn stejně jako Carpenter 
se velmi rychle unavili; stejně tak bylo zjištěno vyčerpání 
a fyziolocické poruchy u astronauta Titova již při šesti oble- 
tech zeměkoule. a ony. eoii se hned na začátku 
kosmického průzkumu, byly důkladně probrány na Symposiu kos- 
mických letů v Hustonu 21. září 1962. 

Dva sovětští kosmonauté Nikolajev a Popovič překvapivým 
způsobem neprojevili žádnou známku únavy při svých letech v 
srpnu 1962 přesto, že tyto trvaly 96 a 72 hodiny. Oba piloti 
byli neobyčejně čilí. Bylo by naprostým omylem chtít jejich 
vitalitu vysvětlovat předcházejícím tréninkem. Ještě méně by 
se dalo u nich předpokládat požívání drog. Jediné možné vysvět- 
lení je, že již v té době sovětšťí vědci užili s úspěchem 
stejnou techniku, jakou má americký přístroj nazvaný "anti- 


fatigue unit". 
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Několik závěrečných poznémek 


Titíž autoři označují vlivy, způsobující nepřítomnost ele- 
ktrického pole a chybějícího elektrického proudu, za následu- 
jící: 

"Nepřítomnost elektrického proudu je vždy na újmu a vždy 
mé negativní účinky na lidskou vitalitu a dokonce může nebez- 
pečně ohrozit plodnost. Dlouhověkost civilizovaného člověka 
záleží z velké části na stálé přítomnosti a dostatečné půso- 
bivosti elektrického pole. 

Nejdůležitější fyziologické funkce - srdeční činnost, dý- 
chání, trávení, metabolismus atd. - jsou velmi příznivě ovliv- 
ňovény a podporovény tímto elektrickým polem. 

Velký počet tzv. moderních nemocí má spojitost s nepřítom= 
ností nebo značným nedostatkem napětí přirozenýeh elektrických 
polí ve velkých městech. 

Lidé, kteří jsou nuceni žít v uzavřených budovéch nebo 
prostranstvích, majících následkem uzavřenosti fyzikální 
vlastnosti Faradayovy klece (v nichž je tedy vyloučeno elektric- 


ké pole), ryc.le se unavují a vyčerpávají." 


Záporné elektrické pole 


Viděli jsme, že záporný ion, jakožto nositel aktivní elektric- 
ké energie, je přitahován kladným elektrickým polem k zemi do 
úrovně půdy a nízkých atmosférických vrstev. Mezi vysokými 
vrstvami atnosféry záporně ionizovanými a tímto kladným elektric- 
kým proudem se takto vytváří stálý proud shora dolů, ve kterém 


žije a pohybuje se lidský tvoř. Viděli jsme neblahé důsledky, 
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jaké nastávají zmařením tohoto elektrického pole prachem, kou- 
řem atd., zvláště nad velkými průmyslovými středisky, přičemž 
záporné ionty zůstávají v atmosféře. 

Pohledme nyní, co se přihodí v případě zvratu nábojů, to- 
tiž když elektrické pole se stane záporným a ionty kladnými. 

V časopise Product Engineering z 13. února 1967, vydávané 
v USA, čteme: 

"Záporné pole: Určitá telesa, vytvořená z plastických hmot 
jako třeba karoserie vozů, mohou vytvořit záporná elektrická 
pole (odpuzující záporné ionty a přitahující ionty kladné). 
Nábytek z plastických hmot, stejně jako potahy sedadel a plas- 
tické potahy zdí uspišují duševní únavu osob v místnosti nebo 
ve voze. 

Například předměty a potahy z polyetylénu utvéřejí záporná 
elektrická pole od 5.000 do 10.000 V na l metr. V naprosto u- 
zavřeném polyetylénovém prostoru může zéporní pole dosáhnout 
až 190.090 V na 1 metr. 

To dokazuje, že musíme být velmi opatrní i ve výběru mate- 
riálů, jimiž se obklopujeme, dokonce i svých oděvů. Kdo neměl 
na sobě prádlo, které se lepí na tělo, nebo které je přitaho- 
véno pokožkou, když je svlékéme? Často se stévá, že jiskří 
tělesné ochlupení, nebo že se ježí chloupky když svlékéme ko- 
šili. 

Jiný člének, uveřejněný v lednu 1964 v Aerospace Medecine, 
důrazně praví: 

"Oděv má svou důležitost ze stejného důvodu. Některé tkani- 
ny ze syntetického materiélu vytvoří dosti záporných statických 


nábojů aby odpudily záporné ionty osoby, která je nosí..." 
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Tedy i když se pohybujeme v atmosféře vzorně ionizované, 
takový oděv může částečně zhatit příznivé výsledky proudu 
neg-tivních iontů, prospěšných našemu zdraví. Naštěstí můžeme 
zachycovat pránu nosními sliznicemi bez jakéhokoli prostřed- 
nictví. Doporučeníhodné jsou oděvy bavlněné, neboť nemění 
elektrické pole ani proudění iontů. Také se podle možnosti po- 
hybu jeme na čerstvém vzduchu daleko od měst, abychom mohli 
plně nabít své prénickí b-terie. Třebaže jsme odsouzeni pro- 
am většinu své existence v nepříznivých podmínkách, jóginské 


zoůsoby k upevnění prány budou nám tím užitečnější. 
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Kapitola šestá 
ORGÁNY POHLCUJÍCÍ PRÁNU 


V předcházejících kapitolách jsme se obrétili na vědu, aby 
nés poučila. Ve skutečnosti běhá a provozovací způsoby práná- 
jámy nemají naprosto zapotřebí být podpírény vědou. Pro jóginy 
je směrodatné, že systém funguje a dává předpokládané výsled- 
ky. V této oblasti jsou před námi nejméně čtyři až pět tisíc 
let zkušeností, Přesto však Descartovi stoupenci mohou být 
ujištěni: v oblasti pré, když se naše věđa zabývala touto 


otázkou, byly jógové teorie potvrzeny a schváleny. 


Co přesně znamená slovo pranájéma? 


Slovo pránájéma se skládá ze slov"prána"a "ajáma", která 
vyjadřují délku, rozpětí, zadržení, ale také kontrolu. Préná- 
jáma je tedy jógické věda kontroly prény v lidské bytosti. 
Všimněte si, že jsme nenapsali v "lidském těle", neboť práná- 
jára sleduje více než hmotu. i 

Pránéjáma je nejvitélnější nauka, neboť nakonec všechny 
enercie, která se u -letůnjí v živoucí formě, jsou prénického 
půvoju: vědomě každý živý tvor od narození až do smrti manipu- 
luje prénou, aniž by však provozoval pránájému. Účelem jógy je 
v ě domě zintenzivnovat a kontrolovat tento prénický me- 
tabolismus k zmnožení fyzických, mentálních a psychických 
energií adepta. Přeložit prénájému jako "dechová cvičení", 
nebo "kontrola dechu", dalo by úzkou odpověď: kontrola dechu 


není cíler, je pouze zvlášt účinným způsobem k dosažení 
a- Ď 


se 


kontroly a k rozdělení životních energií. 

Náš organiszus je ve stálém vztahu s kosner, naplněným 
energetickým, orénickým chvěním. Hlavní rozdíl mezi neživým 
předrěten - ač je to židle nebo nejdokonalejší robot - a ži- 
vým tvoren, od prvoka až k člověku, spočívá v tom, že ten 
první je trpně odvislý sů účinů kosniokjck sil, zatímco živý 
tvor se zmocní prény, přeměňuje ji a upotřebuje ji k svým 
vlastním účelům. Existujeme jenom stélým čerpáním prány z 
kosmu, což se děje prostřednictvím zvláštních orgánů. Pro 
jóginy a podle pořadí účtečřtvsti jsou hlavní zdroje absorpce 
prény tyto: 

1) zakončení nervu čichového v nosních dírkéch 

2) plicní sklípky (alveoly) 

3) jazyk 

4) pokožka 

Prozkouméme je postupně - pokud se týče kontroly prány - 


začínajíce méně důležitými. 
POKOŽKA 


Je to jeden z nejdůležitějších a nejobjemnějších orgénů. Je 
zbytečné podotýkat, že pokožka je něco víc než pouhý obal těla. 
Bez pokožky nemůžeme žít; dokazují to spéleniny většího rozsa- 
hu. Jsou to však většinou jen funkce odvédějící nečistotu, 
které jsou všeobecně známy, nikoli však úloha pokožky přijímat 
vitalitu. 

Prostřednictvím pórů se zbavujeme toxinů, které by se jinak 
akumulovaly v organismu. Co však je mnohem mně známo a co nás 


zvláště zajímá, je pránická role pokožky. Ona je - nebo by měla 
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být - v kontaktu se vzdušnou vibrující energií, ježto může 
přímo pohlcovat objemná množství sluneční prány, jak nés ujiš- 
Čují teorie jógy. To však vysvětluje sluneční opalovéní také 
i pod jiným zorným úhlem. U jóginů nejde o jednoduché vylouho- 
vání pokožky, tím spíše, že v Indii snaha po bronzovém opálení 
neexistuje, naopak, oblíbená je světlá pleř. Pro jzny vysta- 
vování pleti slunci znamená absorbovat vyzařující sluneční 
energii. úy si představujeme, že pokožka automaticky reaguje 
na účinek slunečních paprsků. Je to pravda, ale jógini njišťu- 
jí, že je možné aktivně ovlivňovat tuto absorbci W 8 a do- 
brovolně ji vystupňovat a kontrolovat. Ačkoliv hlavní úlohou 
pokožky je přijímat prénu, je také orgénem jejího vypařování. 
: Znalost zákonů kontroly prény, Které podáme pazději, dovolí 
nám provádět aktivní opalování a zároveň zhodnotit náš čas 
spojený s vystavovéním těla vzduchu a světlu. To ném pak bude 
tím vzácnější, čím řidší budou příležitosti. 

Kdy konečně budeme mít oděvy chránící před nepohodou, aniž 
by nás izolovsly od kosmické prány? V blahém očekávání vystavme 
zatím svou pokožku slunci a vzduchu pokaždé, kdykoliv se naskyt- 


ne příležitost. 
JAZYK 


"Jsi tím, co jíš"! Jsem kondenzované slunce. Toto obilné 
zrno, tento salátový list, toto jablko, což to není koncentro- 
vaná sluneční energie? l 

Pro jóginy je jazyk důležitým přijímacím orgánem prény. 

A nikoli zanedbatelná část tělesné energie pochází z pokrmů. 


Pro člověka dobrého kritického ducha zdá se být pokrm dokonce 
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jediným zdrojem energie a tvoří naši pravou "pohonnou směs". 

To však platí jen pro pevné, tuhé části těla. Jakmile za- 
vadíme o doménu subtilních, vitálních, prénických energií, 
stávají se tyto fyzické tvůrčí podstaty méně významné. Ze 
stanoviska prénického se fixace provédí spíše jazykem než ža- 
ludkem a trávícím ústrojím. 

JógLni váží prénu k chuti: dokud je v určitém pokrmu patřič- 
ná chuť, znamená to, že dosud v sobě chová pránu. (Rozumějme: 
Chutnost sama o sobě není prána, ale udává její přítomnost). 
Jógini tedy žvýkají svou potravu, až zůstana bez chuti. Poté - 
po absorpci subtilní prány - ji spolknou a távicí systém ji 
může přijmout jako konstruktivní materiál pro tělo. Žvýkání 
je takto viděno pod zcela jinou optikou než jak se posuzuje: 
jako lehčí trévení v žaludku a ve střevech. Jestliže nežvýká- 
me pokrmy až do konečného vyluhovéní jejich chuti, potrava 
sice může znovuvytvářet naše tělo, ale nikoliv posílit naše 
prénické bateřie. l 

Po uvážení můžeme připustit tyto jóginské teorie. Jsme-li 
vyčerpáni, unaveni a pogire-li něco, skoro okamžitě se cítíme 
posilněni. Méme dojem, že jsme obnovili svůj dynamismus a 
jsme znovu připraveni k "zepřažení". Avšak, fyziologicky, ob- 
novení sil prostřednictvím jídla nemůže být pocítěno dříve, 
než dvě až tři hodiny po požití! Ne hned po jídle, nebot trá- 
vení ještě vůbec nezačalo! Kromě toho, než pokrm přivodí ener- 
gii, dříve ji vyčerpává; neboť trávení, velmi složitý proces, 
vypotřebuje až sedadesát procent volné nervové energie. 

Teorie jóginů věc vysvětluje tak, že prénické energie po- 


travy je využita jazykem, tedy bez trávení. 


NOS 


Jakkoli jsou důležité role pokožky a jazyka, pro jóginy 
představuje nos hlavní přijímací orgén prény. Vzduch je naší 
hlavní potravou! Bez vzduchu bychom zemrceli v několika minu- 
tách. Nedostatek vzduchu způsobuje vážné fyziologické poru- 
chy. Při osmnácti vdechnutích jednoho litru vzduchu za minutu 
projde naším nosem oběma směry přibližně třináct tisíc litrů 
za dvacet čtyři hodiny! V porovnání k tomuto množství jsou 
dva litry vody a jeden kilogram pevné potravy směšná kvanta! 

Ježto vzduch je naší hlavní potravou, průchod tohoto vitál- 
ního činitele je ostře střežen. Proto jsou nosní dírky vypol- 
štářovény nesmírným množstvím ultracitlivých nervových tyka- 
del, sc: opných rozpoznat všechny kvalitativní variace vzdu- 
chu. 

Nos se nespokojuje tím, že čistí vzduch, zbavuje jej prachu, 
ohřívá jej a vlhčí, ale taká hodnotí jeho subtilní kvality. 
Zápach ihned uvolní důležité fyziologické mechanismy: tělo je 
uvedeno do pohotovosti, neboť každý zápach je podezřelý. Cit- 
livost nervových receptorů čichu je neuvěřitelná. Na okamžik 
se zamyslete, co všechno se děje, přičichnete-li k růži. 
Množství látky, kterou květ vydává je tak nepatrné, tak zředě- 
né - skoro atomizované - že jedině ultraperfektní měřící pří- 

„stroje nukleární fyziky jsou schopné ji zjistit a změřit. A 
přece náš čichací aparáž na ni okamžitě reaguje! 

Přírodní vůně jsou nositeli pránńy, bioelektřiny. Vůně je 
hlavní podstatou života rostliny. Úloha vůně je dvojí: jednak 
přitahuje hmyz, oplodnující rostlinu, jednak odpuzuje nebo 


dokonce ničí některé mikroorganismy nebo parazitní hmyz, někdy 
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i na velkou vzdálenost. Vnímat vůni květů, toč spojení s 
přírodou. 

Aromaterapie, léčení některých nemocí balzamickými vůněmi, 
dosahuje nyní obnoveného věhlasu. Upozorňujeme však, že pouze 
přírodní balzamické esence jsou aktivní, syntetické vůně ne- 
dosahují těchto účinků. Podle zastánců aromaterapie přírodní 
rostlinná esence rychle šíří své účinky celým organismem, dí- 
ky své subtilnosti. 

"Zanešena do krevního proudu, ionizovaná přírodní aromatic- 
ké esence vyplňuje a napájí i nejmenší organická zákoutí, moc- 
ně vitalizuje polarizované a depontencializované buňky, znovu 
nabíjí bioelektromagnetické akumulátory. Oxyduje jedovaté od- 
pady metabolisnů, zvyšuje energetickou bilanci, deblokuje 
mechanismus organických oxydací a samočinných regulatí à tak 
dosahuje plic a ledvin, odkud je exhalována a vylučována bez 
zanechání stop." (Dr. Jean Valnet, Revue "L“Hopital" Paris 


1961). 


Prána je poslušna myšlenky 


Nejpozoruhodnější objev jóginů, který již sám o sobě odů- 
vodňu je studium 2 provádění jógy je, že préna je poslušna myš- 
lenky. Řečeno jihými slovy, soustředěná myšlenka dovoluje ab- 
eorbovat značné množství prény. 

Hathajóga, pro kterou je pránájéra ječním z hlavních klíčů 
spolu s polohazi ésan a S relaxací se zde snoubí s rédžajógou 
- jógzou mentální kontroly. Neboť je to duševno, jež může do- 
brovolně a vědomě řídit absorpci, ukládání a rozdělovéní prány 


v lidském těle. 
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Zapamatujme si proto pravidlo: Absorpce a akumulace prány 


jsou pod kontrolou myšlenky, neboť myšlenka řídí výkon préná- 
jámy. 
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Kapitola sedmá 
NASÁVÁNÍ VZDUCHU 


Řekneme-li že se jdeme nadýchnout čerstvého vzduchu, nazna- 
čujeme tím, že chceme DÝCHAT jiný vzdůch než jaký dýcháme v 
uzavřených místnostech. Tento výraz musíme brét v pravém smys- 
lu slova, neboť se pasívně pddrobujeme prostému dýchéní, jak 
se všeobecně děje u "homo dozesticus", kterými jsme (znáte 
odrůdy od homo sapiens?). 

My, civilizovaní sedaví lidé, i když jsme na čerstvém ven- 
kovském vzduchu, a který vdechujeme nebo se snažíme vdechovat 
po způsobu jóginů, jinak řečeno při kompletních respiracích, 
my VDECEUJEME vzduch, ale my jej NENASÁVÁME, 

Jaký je v tom rozdíl? 

Pro divoké zvíře žijící v přírodě, stejně jako prc primi- 
tivního člověka je vůkolní vzduch nezbytným elementem života, 
ale kromě toho přináší spoustu sdělení z vnějšího světa. Je 
plný pachů: pach kořisti ukryté ve vyscké trévě, nebo pach 
číhajícího nepřítele. Lovci dobře vědí, že vítr zanáší jejich 
pach až ke zvěři a dévé jí výstrahu. Proto jej stále musí 
brát v úvahu. 

Naproti tomu néš čich nám neslouží téměř k ničenu jinému, 
než abychom větřili výpary z kuchyně, nebo čichali umělé vůně; 
zřídkakdy čichéme ke květinám! 

Snad nonítnete, že v metru je lépe, když vaše čichací schop- 
nost není náležitě vyvinuta... To je ovšem obhajitelné stano- 
visko! Vraťme se však k našemu NASÁVÁNÍ vzduchu. Živočich při 


nadýchnutí tak činí prostřednictvím chřípí, jež je často velmi 
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pohyblivé. Pozoruj ke chřípí králíca. Nabíré vzduch velmi ak- 
tivě. Některé primitivní kmeny blízké přírodě (například v 
Africe) dokazují, že divoch také nadýchává a zkoumá vzduch 
svými nozdrami velmi pozorně. 

Stěny nosu jaou opatřeny malými svaly, kteřé u nás zůstáva= 
jí nehybné, jež však projevují velkou pohyblivost u těchto 
takzvaných divochů. při každém nadechnutí se jejich nozdry 
rozšíří, aby " PROHMATALY“ vzduch. 

Zkusre tedy tuto respiraci. Dýchejme napřed normélně. Nozdry 
zůstávají prakticky nehybné. Potom se nadýchněme hluboce a 
energicky; zjistíme, že při nasévání vzduchu se nosní otvory 
snaží o zúžení. Někdy se stane, že jeden nosní otvor se násled- 
kem nasávání zcela uzavře. 

Nyní zkusme nasávání plnými plicemi. 

Nadechněme se rozšířením chřípí, to jest napnutím svalů, 
určených.k tomuto účelu (při výdechu se musí uvolnit). 

Několik takto provedených nadechnutí vás přesvědčí, že při- 
jímáte vzduch mnohem lehčeji, ve větším množství a vyrovnaněj- 


ším způsobex (tedy DVĚMA nosními otvory, což je ze stanoviska 


s prény velmi důležité). 
i Náš nos je skutečná prénická anténa. Rozestouplé chřípí mě- 
ní formu trychtýřovitého vnitřku nosu a vede nadýchnutý vzduch 
k nervovým koncovkém;, kam jógini kladou náš nlavní zachycovač 
piény. 

Dýchací ústrojí úzce souvisí s nervovým systémen a tvoří s 
níz z mnoha ohledů jeden organický celek. 

"Zakousnete-li se do jablka, nahrozadí se v ústech sliny a 

ponenáhlu uvecou do funkce příslušné reakce v zažívacím ústro- 


jí, dokonce i tam, kam se potrava ještě nedostala. Stejným 
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způsobem aktivní vzduch uvádí do funkce určité nervové necha- 
nisny, které ovlivňují absorpci v duchu ve všech oddílech dý- 
chacího ústrojí. Tak se stane, že napříslad zépach ihned blo= 
kuje dýchací mechanismy. 

K posledním a přesným vědeckým poznatkům v této oblasti 
vostupných reakcí disponujeme velui známým úkazem, který pod- 
píré toto tvrzení: kýcháním. I sebemenší vodréždění nervových 
zokončení v nosních otvorech (pach, dréždivý plyn) vyvolává 
néslečkem reflexu odpověd celého dýchacího ústrojí. Při aler- 
-ii může být projev mnohem výraznější (například pěl některých 
květů). Při aktivním styku čistého vzduchu s nozdrami nejde 
o násilnou reakci, ale naopak o příjemný styk s vnějším světem. 
příčina? Vitální prvek okolního vzduchu, jenž tvoří naše sku- 
tečné vitélní prostředí. Často na to zapomínéme - a to k naší 
škodě! 

Všechno probíhá tak, že rozšířené chřípí upravuje vnímavost 
celého dýchacího syotámu po Cobu respirace, Trénuje se proto 
běhen dechových cvičení, i při provádění pránájémy. Mocně na- 
dýchévejte rozšiřovéním chřípí! Tato rada platí pro VŠECHNA 
cvičení pránéjémy včetně střídavé respirace, při níž je samo- 
zřejmé, že pouze palcer nestlačený nosní otvor se rozšíří pro 
průchod vzduchu. 

Dýchat takto po celý den je ovšem nenožné, avšak při pravi- 
delných cvičeních a pomocí tréninku nozdry opět najdou svou 
pohyblivost. Dědictví po předcích, ztracení v procesu domesti- 
kac2, kterou hrdě nazávéme civilizací, se Časem v ka.dé denní 
době a dokonce i v noci alespon čéstečně obnoví. 

I když se začna zdá nepostřehnutelné, náže způsobit - bez 


velké dévky optimismu - zvýšení o deset procent vdechovaného 
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vzduchu. Tudíž při 16 respiracích za minutu to na konci roku 
představuje 500.000 litrů vzduchu nadpočetných, které vnikly 
do plic, aby znovuoživovaly buňky. Zkuste změnit nornélní 
způsob dýchání za respiraci s aktivním nasétím vzduchu. Brzy 
se přesvědčíte o účinnosti tohoto způsobu dýchání. 

Rovněž zpozorujete, že jedině toto aktivní přijímání vzdu- 
chu činí respiraci lehkou a vyrovnanou. To je žádoucí za 
všech okolností, ale zvlášť po dobu cvičení prénájánmy. 

Jestliže nás příroda obdařila "nosními" svaly, bylo to 
jistě proto, abychom jich používali. 

R tak provozovéním jógy můžeme si těmi svaly "vyztužit" 
nos a dokonce si říci: "Dýchal jsem příliš, unavil jsem si 


nos!" 
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Kapitola osmá 


ČICHOVÁ ZÓNA 


V této kapitole se budeme trochu blíže zabývat podceňová- 
ným orgénem, nosem, a zvláště čichem, jenž tam sídlí. 

Minule jsme se zmínili o úloze nosu při absorpci přány, 
aniž bychom se zabývali podrobnostmi. Nyní se k ní vrátíme, 
dotýkajíce se otézky pod jiným úhlem, totiž vycházejícé z 
čichu. 

Čich je velmi pozoruhodný smysl. U člověka ovšem se zdá mít 
podřadnou důležitost, zvláště když ho porovnáme s čichem zví- 
řat. Například smyslový život mravence a následkem toho obsaž- 
nost jeho psychiky je skoro výlučně složena z čichových vjemů. 
Jeho antény, specializované na zachycovéní různých pachů mu 
umožňují sledování stop; jeho cesta je přímo vroubena pachy., 
rodle pachů také poznévá své přátele i nepřétele, jím rozezná- 
vá vajíčka a poznává své hnízdo. 

U zvířete je důležitost čichových vzruchů závislá na funkci 
povrchové citlivosti příslušného orgénu. Čichová sliznicé psa 
je prakticky rozprostřena po celém komplikovaném labyriňtu 
tvořícím jeho nos. Kdyby byla rozložena do plochy, zaujala 
by skoro polovinu velikosti jeho kožešiny! Naproti tomu u člo- 
věka je tato zóna nepatrná: sotva ve velikosti poštovní £námky! 

Abcíom néležitě dýchali při cvičení pránéjémy, je třeba 
znát "aerodynamické" zvláštnosti nosu. 

Proud vzduchu vnikající od našeho nosu se rozděluje v kaž- 
dém otvoru do tří chodbiček. V čichové sféře, umístěné v horní 


čésti nosní dutiny, změní vzduch směr svého ožílivu a přichází 
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tək do kontaktu se zónami schopnými zachytit pachy. Při normál- 
ním dýchéní se dotkne čichové zóny pouze nepatrné část nadech- 
nutého vzduchu. Avšak prostřednictvím vůle a přešstavou je 
nožno vědomě řídit mocný proud vzduchu na citlivé čichové zóny. 
K získání maxima prény ak zvýšení účinnosti cvičení prénéjé- 
my je nezbytné vědomě řídit vzduch k těmto zóném. 

Již známe cvičení, při kterém se nadýchévání provédí součas- 
ně s pře:.stavou, že sajeme vůni růže: příliv vzánomí is auto- 
meticky zpomalen a veden k ultracitlivé zóně. 

Toto se provédí při všech cvičeních prénéjámy se zpomalenou 
respirací. 

Je však ještě jiný zpusob, jak zmohutnit přísun vzduchu a 
tím také znésobit absorpci prény » účinnost prénéjémy. Jak si 
počíná pes, který větří? Nafrkévé! Krétkými néslednými vdechy 
řídí přívod vzduchu plného výparů k zóně, kde jsou tyto pachy 
za=chycovény nervovými buňkami s koncovkavi jako miniaturníni 
anténami. 

Kapélabhati a bhastrika dévají počobný výsledek (Kapálabha- 
ti = pročištění dýchacích cest, bnastrika = cvičení, při němž 
je vzduch prudce vdechovén a vyčeciovén. Pozn. překl.). Ryth- 
lé ání a zvýšení daného resoiračního množství tvoří zvýše- 
né víření ve strategické zóně, z čelož vyplývá codréždění, 
povzbuzení celého "nejvniternějšího mozku". 

Sich otevírá dveře k nejhlubším osychickým vrstvén, aby 


, aby 


A 


vytvořil "stavy duše". Již oč tisíciletí užívé žena vin 
se stala přitažlivější. V Indii se ve všech chrémech spalují 
tyčinky santalového dřeva (dhoop) jako doprovod meditace a prá- 


néjéry. 
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Nejlepší způsob, jak podnítit idu ap.ingalu (zde je nédí 
vedoucí z náladhány po levé straně míchy a vyúsťující v levé 
nozdře, oingata je totéž, jenže po pravé strané míchy a vyusťující 
v pravé nozdře. Pozn. překl.) záleží v použití dhoopu, nebo je 
možno jednoduše provédět střídavou respiraci (střídavě vždy 
jednou dírkou. Pozn. překl.) vdechovéním vůně květů. Stačí 
soustředit se na vůni, aby se v respiračním aktu úplně absorbo- 
val mentélní prvek. Takto se "rozpojí" intelekt, který je tak 
úzce spojen se zrakovými a sluchovými vjemy. Proto je lépe 
provédět cvičení pránájémy se zavřenýma očima a možno-li v 
tichu. 

Umístění nosních afřek dovoluje nejen lépe vyvéžit proud 
vzduchu ve chřípí, ale také jej řídit do čichové zóny k našemu 
pránickému akumulátoru. Vratre se k naší růži; pomocí vůle 
můžeme zmírnit její vůni tím, že budeme usměrňovat proud vzdu- 
chu do vnitřních kanálků a naopak ji můžeme zesílit, usměrňují- 
ce ji ke klenbě nosní dutiny. Zde se přidružuje další činitel: 
mentélní koncentrace. při koncentraci a uuniternění se v této 
zóně vníméme vůni s větší = Soustředujeme-li se v této 
zóně, vědomé "“Já“- je v přímém styku s ní a v našem vegetativním 
nervovém systému se ötvíraji nové průchodové cesty. 

Tento způsob dýchání řízením vzduchu do čichové oblasti 
může být provéděn také při relaxačních (uvolnňovacích) cvičeních. 
Po dobu relaxace na strang levé se adept soustředí na pravcu 
dírku a vejde tam maximum vzduchu. Totéž činí nalevo při ležení 


na straně pravé. 


48. 
Kapitola devátá 


PRÁNÁJÁMA 
ZÁKLADNÍ PRAVIDLA A CVIČENÍ 


DÉLKA DECHU 


Každé naší aktivitě odpovídá její vlastní způsob dýchání. 
"ení třeba být jóginem, abychom věděli, že při běhu dýcháme 
jinak než když sedíme v křesle, že néš respirační rytmus ve 
bdění je rozdílný od rytmu při spánku. 

Avšak jógini to zkoumali podrobněji. Rozpoznali jemné vzta- 
hy mezi dechem a všemi lidskými činnostmi, nejen fyzickými, 
ale také intelektuálními a emotivními v nejširším pojmu toho 
slova. Člověk v záchvatu zlosti dýché jinak než při úzkosti. 
Dech šťastného člověka je velmi rozdílný od dechu člověka ner- 
vozního. Jóginòvi stačí pozorně sledovat dech osoby, aby poznal 
její fyzický a psychický stav. 

Rišlové staré Indie studovali jakost dechu: délku, rytmus, 
trvéna, délku výdechu, gravitační střed atd. 

Nyní nás buče zajímat délka dechu. Jak se měří? Nejjedno- 
dušší metoda: navihčit dlaň a umístit ji před chřípí. Při vý- 
dehku zjistíte proud vzduchu vržený na dlaň; vypařovéní vlhkos- 
ti způsobí pocit svěžesti. Zvolna vzdalujte ruku, až přestane- 
te pociťovat vzdušný proud. Změřením vzdélenosti, v jaké se 
nachází dlaň od chřípí dostanete přibližnou délku vašeho de- 
chu. větší přesnosti dosáhnete pomocí vločky bavlny; zavěsíte 
ji na hedvábnou nit, držíte před nosními otvory a' zvolna od- 


dalujete, až zůstahe nehybná. 
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Jógini takto měrili průměrné délky dechu, vyjádřené v 
"prstech" (nentotožíovat s anlickým palcem. Prst odpovídá 
přibližně 2 centimetrům. Zjistili jejich odlišnost při nej- 
různější lidské činnosti, od chůze až po saradhi (stav extá- 
ze. Pozn. překl.). 

V Gheranda Samhita, jednoů klasickém díle o józe, Riši 
Gheranda říká (odst. 84-96): "Tělo měří 96 prstů (přibližně 
1,80 cm); proud vzduchu normálně vydechnutý je 12 prstů 
(přibližně 20 cm); při zpěvu jeho délka činí 16 prstů; při 
chůzi 24 prstů; v době spénku 30 prstů; při po:lavním úkonu 
36; při tělesném cvičení ještě více. Při postupném zkracování 
přirozené dálky vydechnutého vzduchu se vitalita zvětšuje, 
kdežto její prodloužení vitalitu snižuje. Kromě toho Rišiové 
vypozorovali, že čím je mysl pohrouženější, tím je dech krat- 
ší; ve stavu somadhi se stává nepostřehnutelný. 

K dosažení stavu maximálního soustředění nám jóga doporu- 
čuje, abychom si byli vědomi dechu a postupně snižovali jeho 
délku. 

Při cvičení se posadte do své vyvolené pzy, s péteří pří- 
mou a vestikální, hlavu v rovnováze. Uvolněte se a znehybněte 
jako socha. ud si vědomi dechu; sekundu za sekundou, bez 
roztržitosti sledujte vdech a výdech. Při vdechu - který musí 
být úplný a hluboký - cítíte vnikát vzduch do dírek, do laryn- 
xu, do hrdla,;k plicím, kam nejdéle můžete. Při vydechnutí 
brzděte proud vzduchu, vychéýejícího z nosu. Respirace ať je 

nluboké! 5 
stéle tišší a jemnější, stýle pomalejší, Pozor, at neruší vý- 
čech ani vdech žádné trhéní. Jen za těchto podmínek probíhají 
prénické výměny nejúčinněji. 


Koncentrace je hlavní činitel: Nedopusťte, aby vás rozpty- 
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lovaly starosti. 

Ještě lepší je vzít si na pomoc opakovéní jedné mantry 
(mantra = mystické slovo, asi jako magické formule. Pozn. 
překl.). Pro západního příslušníka doporučuji pránavu, to je 
tiché mentální opakovéní slabiky ÓM (nejposvétnější slovo, 
synbol absolutna. Pozn. překl.) Napřed je růžete vyslovit 
pětkrát slyšitelně; nechat chvět "Ó" v hrdle a v hrudníku 
(v čase polovičního výdechu) a "m" v hlavě při pomalém zani- 
kání slova, až se "rozplyne", čímž je řečeno, že bude nadéle 
opakovéno jen mentálně. Mentální "ÓM" má psychické a pránické 
výsledky intenzivnější než ÓM vyslovované hlasitě. 

Takto můžete po nějaký čas sledovat zkrácení dechu. Dokona- 
le soustředěni, ponechte svou mysl rozplynout se stále víc a 
více do mentélního vyslovování "M"; snažte se dech, "Óm" 

a mysl vzájemně se zaměňovat, prostupovat se, sjednocovat se. 
Nekladte časovou zastévku mezi nadechnutí a vydechnutí, leda 
snad malé přerušení, asi sekundové. Prodloužíte-li cvičení, 

' mže nastat ospalost. Mohli byste se jí podvolit, to ale vy- 
tváří technickou vadu, sice bez následků, avšak vyvarování- 
hodnou. Jeden z cílů cvičení je lehký "dotek" podvědomí, Zále- 
ží v tom, abychom přešli do stavu zdčénlivého spénku, avšak 
nepociťovatelně, bez přerušení vědomé kontinuity. 

Někdy se při tom stévá, že v pře stavě vyvstanou barvy, 
nebo světelné víření. To vás nesmí překvapit, ani zneklidnit: 
pochézí to od podvědoné činnosti. Je třeba je nevynledévat 
ani odmítat, ale zůstat k nim nevšímavý, 

Při prázdných plicích klidně stopněte dech a řidte soustře- 
děnou pozornost na spodek páteře. :0 dobu bšedeší bude vém 


dost snadní vědomě se soustředit na toto nísto. Uúžete tan 


ucítit letké chvění. 

Ať je tomu jakkoliv, představte si, žē k tomute místu vy- 
nttáta prouú prény, ktercu konkróétizujete tím, že si ji vyba- 
víte ve formě světla nebo tepla. Fo nžkolikerém cvičení vém 
skutečně vyvstane v dotyčné krajině pocit tepla nebo svědění. 
Jest iže nic zvléštního neucítíte, neznamené to, že cvičení 
je bez účinků: účinky se určitě dostaví. Jen vytrvale pokra- 
čujte. 

Po sobu nádechu nechte své vědomí stoupat po celé délce 
péteře; představujte si, je toto teplo jde od zdola nahoru. 
Takto povejete prénu - které je porlučné myšlenky - po páteři, 
jak předpisuje ovičení. i 7 

Cvičení nepřerušujte náhle, kromě nepčedvídaného případu. 
Pokud možno cvičte v ústraní, kde neriskujete vyrušení. 

Névrat k normálnímu vědomí se provédí zpětným průběhem cyk- 
lu, totiž od vcitřních vyslovení "O... Beee", K jeno vyslovení 
hlasitému a konečně postupným prodloužením hlésky. Toto cviče- 
ní je velmi účinné a bez nebezpečí, neboť zadržení dechu při 
prézdných plicích (bezdeší) - nepředstavuje žédné riziko. Jeho 
účinky na psychiku jsou Hluboké. Vědoné mentélní pobroužení 
uvédí intelekt do střehů, čímž se souběžně vyvíjí intuice. 

Pravidelně cvičte po pěti minutách denně, přednostně při 
východu a při zépadu slunce. Uvolní se vím duch a spokojenost 
ozéří véš den. Kromě toho hlavně ucítíte důležité prénické 
výsledky! Préna uvolněné na bézi oáteře a řízené po celé její 
délce vitalizuje nervové vitélní střediska a neustéle je dy- 


namizuje bez zpětná .o šoku. 
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Kapitola desétá 


DŽALA NÉTI, ČIŠTĚNÍ NOSU 


Náti je metoda k čistění nosních dírek. K výkonu džala néti 
mají jógini nédobu "lota", podobající se čajníku. Provádět 


džala néti je velmi snadnéja příjemné. 


Způsob provédění 


Lota se naplní slanou vodou. Někteří jógini používají vody 
tak teplé, posud ji sdept snese, jiní zase vody vlažné nebo i 
studené. Každý způsob mé své přednosti, Teplá voda lépe odnímá 
nečistoty přilepené v nosních dírkéch, zatímco studená voda 
sílí a utvrzuje: ať si každý vybere, čenu dé přednost. 

Množství soli činí přibližně jednu kávovou lžičku na jednu 
normální lotu (půl litru). 

K provedení džala neti zavedeme konec loty například do 
levé dírky. Skloníme hlavu doprava a nechéme vodu vtéci do 
nosu. Odteče sama druhou dírkou. K tomu je třeba, aby konec 
hubičky u loty vyplnil dírku dost těsně, tedy aby přednostně 
byl kónický. l 

Důležité: po dobu provéđění mají ústa zůstat otevřená, ať 
se přitom dýché či nikoli. 

Když přibližně polovina obsahu loty přetekla z levé nosní 
dírky do pravé, provedere stejný úkon s druhou dírkou, 

Jako loty lze použít normélní čajník nebo podobně uzpůsobe- 


nou nédobu. V tomto případě se konec výlevky nestrké do nosu, 
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ale jen se přiblíží k otvoru. Je to méně praktické, ale prokáže 


to stejnou službu. 


Vysušení nosu 
$ 

Po džala neti je důležité si nos vysušit. Napřed nahněte 
hlavu kupředů a nechte zbytek vody samovolně vytéci. Vysoušení 
se Jjěje ventilací. 

Předklonte se, zaii za zédy levou rukou sevřete zápěstí 
ey. ruky. Potom mocně vydechněte oběma dírkami, přičemž se- 
hněte hlavu k zemi. Potom nadechněte a ihned silně vydechněte 
oběma dírkami a sojčasně zvedejte hlavu. Totéž učiňte úklonen 


hlavy vlevo a pak vpravo... a pokračujte takto alespoň jednu 


minutu. 
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Kapitola jedenáctá 


MÁME PRÁNICKÉ TĚLO? : 


M:me subtilní neboli pránické tělo? 

V esoterické a jágieké literatuře se často setkávéme se 
"slovy "astrální tělo", "eterické tělo" a s jinými hermetickými 
výrazy, které uvádějí nezasvěceného čtenáře do rozpaků, ne- 
boč je obtížné nalézt jejich přesnou definici. 

Některé výrazy jako například "Astrální tělo", což je vý- 
raz velmi nepřesný, vzbuzuje představu nějakého fantóma mezi 
hvězdami. "Fluidní dvojník" není o nic lepší: při tomto výra- 
zu pozitivní a racionalistický čtenář krčí obočí a dostává 
husí kůži. Předpo-lad, že je obdařen dvojníkem mu připadá 
tíživý a navíc "fluidní" nebo "étérický" mu nic neříká. 

Ze všeho dém přednost výrazu "préni-ké tělo”, neboť "tělo" 
obsahuje materiální pojem a "prénický" nás rovněž vrací do 
fyzické sféry. Výraz "prénické tělo" není sice nejpřiléhavější, 
ale nezném lepšího. 

Podle indických myslitelů, kteří často používali příměrů 
k upřesnění abstraktních pouček, připodobněme lidské tělo k 
ponorce., Její pancéřování je naše pokožka; strojovou částí 
jsou naše orgány; kapiténovo postavení je náš mozek. Nervy 
jsou jako elektrické spoje, kterí se kříží celým plavidlem, 
stejně tak naše hutné fyzické tělo (kosti, pokožka atd.) je 
složeno z pevných, nateriálních částic. 

Avšak ponorka má také své "pránické tělo"! Když je odkázá- 
na pouze na své mohutné těleso, je pouhou mrtvou hmotou. 


Stává se "operativní" teprve tehdy, když všeliké energie pro- 


Vi 
Vi 
. 


bíhají její masou;když elektrický proud spěje z generátoru k 
motorům, aby poháněl vodní šrouby, aby"“oživoval" telefonní 
spojení mezi riznýni stanovišti odevzdával rozkazy a řídil 
kormidlo. Tyto energie (zde jde hlavně o elektřinu) tvoří 
hromadně "prénický korpus", který je skoro nehmotný. 
"Pránický dvojník" ponorky není rovilocenný s jeho "materiál- 
ním tělem", stejně jako elektrický proud nelze ztotožnovat 
s jeho dráty, přesto však existuje mezi nimi pouto - meziakce. 
Elektrický proud, působí na vedení, s je sváděn, ale 
zatímco "pevné fyzické těleso" obrněncá může být ohmatáno, 
viděno, véženo, jeho "prénické tělo" není přímo zjistitelné 
snysly: může být zjištěno jen skrze své projevy ve formě po- 
hybů, zjevných jen prostřednictvím jistých aparátů (volt- 
metry, ampérmetry atd.). Toto "subtilní" nebo "pránické" tělo 
skutečně manipuluje tělem "pevným", přestože je částečně jeho 
výslednicí, neboť proud je vyráběn prostřednictvím generátorů 
a příslušného paliva, taktéž viditelného a hmatatelného. 
Přibližně totéž se děje i v našem těle. Potrava se přemě- 
ňuje v pránu, nebo spíše tvoří jednu z podstat prány. Sjedno- 
cené energie, obíhající v našem těle, tvoří naše subtilní ne- 
boli pránické "tělo", které skutečně ovládá naše pevné tělo, 
často hodnocené jako "hrubé". Mezi "hrubým" a ”prénickým" 
tělem nepostřehujeme rozdílu, neboť se vzájemně prolínají. 
Tedy naše prénické tělo se prolíná s tžlem fyzickým. První 
z nich je skutečným oživovatelem, ale zůstává, třeba jsouc 
subtilní, nástrojem ve službě jáství. Zde se vnucuje otázka: 
Existují nemoce pránického původu? Když, existuje pránický 
korpus v ponorce, může rovněž vykazovat vady? Může výpadek 


elektřiny značně snížit schopnost motorů, poruší přesnost 
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radaru nebo radiopřístrojů. Příčiny monou být fyzického rézu: 
například krá:ké spojení nebo nevhodné topivo, které zaviní 
nenoráální chod generátorů a omezí potřebný proud (prénu). 

Stejně tak nelostatečná strava, stejně v jakosti jako v 
množství může ovlivňovat naše pránické tělo a porušit funkci 
fyzického těl. Míhěna je strava v širším smyslu, vzduch v to 
počítajíc jako jeden z hlavních činitelů. Avšak některé nepra- 
videlnosti mohou být řádu čistě prénického. 

V tomto případě léky pro fyzický účinek nebudou mít sjens- 
mu, ledaže by přemístily nenoc. Kolik nemocí vyléčených PE E 
kými léky se objeví znovu jinde a v jiné formě! Říkéme: "To jsou 
nervy." Neměli bychom spíše odhalit nepravidelnosti pránického 
řédu a zapůsobit na ně pránickými prostředky? Není-li to půso- 
bení na prénické tělo, když jehly při akupunktuře "rozhánějí“ 

a "čistí" přebytek jangu nebo jinu a léčí choroby, na které 
nepůsobily jiné léky? (akupunktura = činský způsob léčby vpi- 
chovéním jehel do přesně určených bodů kůže. řozn. překl.). Na 
tělesné zdraví mohou také působit duševní poruchy, což nán 
psychosomatologie plně potvrzuje. 

ač je tomu jakkoli, cílem oránéjémy není však léčení! 

Jejím skutečným cílem je zaručit celistvost a neporušenost 
pránicksno těla, jehe rovrověhuj kdykotir ma zajistit potřeb- 
nou prénu, kontrolovat ji a hromadit. Stručně řečeno, má pře- 
měnit komplex "pevné tělosubtilní t lo" v nástroj sebeurčení. 
Předešle popsaná cvičení měla tento cíl a vidíte, že přesahu- 
jí - a to zdaleka - pouhou respirační hygienu, určenou jen k 
zajištění dostatečního množství kyslí.u. Avšak kromě této 
"energetické" rovnovéhy existuje zde ještě dispozice vlastního 


Jé: ovládnout všechny funkční péky tohoto výjimečně dokonalého 
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stroje, kterým je živý orsanismus, od nejjednoduš: ího k nej- 
složitějšímu, od prvoka k člověku. 

Právě prostřednictvím prénického neboli subtilního těla méme 
kontrolovat tělo fyzické a uvist je do souladu nejen s vlast- 
ní válí, ale také se sebou s-zým. U jógina se tak stévá vědo- 
mě a s naprostou účinností, díky cvikům prénéjéry a koncentra- 
ce. Hluboká jednota jógy se projevuje, když bedlivě posuzujeme 
zpětné pránické vlivy při praktikování tělesných pozic ásan, 
neboť ovládání nejsou jediná cvičení dechu, jež by působila 
na prénické tělo! Ásany mají rovněž vliv na pránické tělo. 

Když některý jógin chce zdůraznit rozdíl nezi gynnastikou a 
sporžy na jedné straně a jógou na straně druhé, jednoduše 
řeknež "Gymnastika vytváří spotřebu prány, zatímco pozice 
ásan hromadí a reguluje příliv prény v lidském těle.“ , 

A skutečně, po jeiné sprévně provedené serii asón se ún tn, 
odpočinuti, plni dynamismu a elánu; když ne, pak byla chyba 
v provádění. Pozice ásan působí přímo na prénické tělo, což 
vysvětluje jejich mimořádnou účinnost, zatímco zevně se zdánli- 
vě nic neděje, neboť tělo provádí jen pomalé pohyby, nebo zů- 
stává zcela nehybné. Tu je příčina, přoč cvičení prénájámy ne- 
dosahují plné účinnosti, nejsou-li spojeha s prováděním jógic- 
kých pozic (ásan). 

Pokud prénájéára zpásobila někomu nepříjemnosti - pokud vím, 
jen v řidkých případech - šlo o jedince, kteří se vrhli na 


prénájámu bez provádění pozic a kromě toho překračovali dávky. 
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Kapitola dvanáctá 


© NÁDÍ SODHANA 
OČISŤUJÍCÍ DECH 


V předchézejícíč kapitole jsme si upřesnili výraz "prénické 
tělo", vytvořené shlukem subtilních energií (nervových a ji- 
ných) působících v našem téle. Tento energetický útvar zajiš- 
{uje soudržnost pevnějších čéstic našeho viditelného těla. Je 
to naše vitélní síla. 

Pokračujme v našem srovnávání s mořským obrněncem. Víme, 
že elektrická energie proudí ve válečném plavidle sledujíc 
hmotné vodiče (elektrické a telefonní dráty); někdy se obejde 
bez jakéhokoli vodiče; jako například uveďme radar nebo lodní 
radio. 

Pddobně energie v našem těle také neprochází náhodně, ale 
sleduje stanovené oběhy, je vedena. Avšak stejně jako nesmíme 
zaměňovaž vodiče (elektrické nebo telefonní dráty) za elektři- 
nu samu, tak nesmíme ztotožňovat energie obíhající v našem 
těle s vodiči; nesníme tedy směšovat pránu s jejími vodiči, 


tj. s "nádí". 
NÁDÍ 


Co jsou tyto vodiče? 
Podle jogické anatomie je naše tělo prolnuto komplexní ší-- 
tí 72.000 nádí, doslovně v sanskrtu "kanálky", kterými proudí 


energie. 
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Někteří autoři ztotožňují nádí s našimi fyzickými nervy, 
Zatímco druzí ujišťují, že tyto vodiče jsou zcela subtilní, 
tedy našim smyslům nepoznatelné, avšak přece jen materiélní. 

Obhájci teorie "nédí = nervy" rodotýkají, že staré klasické 
nauky Rišiů popisují nádí jako kanálky složené ze tří vrstev. 
Vnitřní vrstva se nazývé slrá, střední vrstva damáni a vnější 
nádí. Tento název také slouží k celkovému označení orgánu. 

Jogíni tvrdí, že u obyčejného člověka jenčást těchto vo- 
dičů,je orostupná pro prénické energie a že proto energie v 
úřagnišíí špatně proudí. Ježto préna je hlavním motorem celého 
našeho života fyzického i duševního, je tato situace důsledkem 
rázných psychofyziologických nesrovnalostí. 

Zajistit volný oběh pránických energií za všech okolností 
je základním přecpokladem jógy Proto Rišiové hlésají nutnost 
přiměřené potravy, poloh ásan, ponechávajících otevřený maxi- 
mální počet nádí, nutnost zdravého a jednoduchého života, pokud 


možno na čerstvém vzduchu, jakmile tomu okolnosti dovolují. 


IDA A PINGALA 


Mezi těnito subtilními vodiči rozeznávají jógini dva hlavní, 
o kterých si příležitostně pořnovoříme. zenují se Ida a pinga- 
la. Nyní nebudeme zabíhat do detailů. Prozatím nám stačí vě- 
dět, že ida je vodičem energie, jehož sídlem je levá nosní 
dírka, a pingala je jeho protějškem zprava, a že počínajíc kaž- 
dou nosní dírkou, tyto vodiče, tyto nádí dosahují páteřé a 
probíhají jí. 

Dodle někluerých jógických tradic se tyto nádí několikrát 


kříží při sestupu ke spodní části páteře, přetínajíce na své 
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dráze některé hlavní čakry, jimiž se zatím nebudeme zabývat, 
Každé nosní dírka hraje svou vlastní úlohu. Je naprosto nutné, 
aby obě byly volné. Proto před začétkem cvičení pránájémy je 
nutno provést "néti",nosní koupel, jek byla popséna v kapitole 
desáté. 

I přes tuto nosní koupel se často jedna dírka ucpe, což 
nakonec je normální. Jórini, dobří pozorovatelé, zjistili, že 
to není vždy stejná dírka, jež je blokována, ale že obě dírky 
se ucpávají střídavě přibližně každé dvě hodiny. 

Naše medicína zná tento úkaz. Toto střídání se projevuje 
zvláště během dne, víceméně silným zpusobem, podle stavu vitál- 
ní rovnováhy a zvlášť podle stavu jater. 

Jak se zachovat, aby se uvolnily nosní dírky? Kromě případů 
mechanického ucpání, jako je sliznatost, polypy, nebo vážné 
odchylky nosní přepážky, existují mnohé jógické možnosti. Sta- 
čí znát dva tři. Jestliže první způsob je poněkud ponalejší 
než druhé dva udané níže, je naproti tomu jednoduchý, snadný 
a dává jistý výsledek: 

Máte-li levou dírku ucpanou, lehněte si na pravou stranu 
a uvolněte se. Asi v době jední až tří minut pocítíte, že vzduch 
| prochází volně, aniž by se pro to druhá dírka uzavřela. Sou- 
středte se na ucpanou dírku a urychlíte uvolnění! 

Mimochodem poznamenáváme, že ida je lunérní (měsíční) otvor, 
osvěžující, zatímco pingala je solární (sluneční), oteplující. 
Podle jógické tradice se doporučuje dýchat v noci pravou dír- 
kou (pingala). Proto je správné spát na levé straně. Mnozí li- 
dé se obávají, že tím budou stlačovat srdce. Tento strach není 


„odložen, ježto srdce se nachází skoro ve střední části hrud- 
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níku. Swani Šivananda upřesnil, že se takto mnohem lépe 
stráví i potrava; jako lékař uváděl toto tvrzení na základě 
fyziolosické skutečnosti. 

Druhý způsob jak uvolnit ucpané dírky: stlačte palcem ur- 
čitý bod na vazu v prodloužení páteře na svodu lebky. Ohma- 
tejte příziušně místo, abyste si bod přesně určili. Jemný, 
-+1e pevný tlak na tento bod snadno uvolní nozdry, dokonce i 
při začínající rýmě, od které nás ostatně cvičení pránájámy 
a nosní koupele spolehlivě achréní. Tento druhý způsob má tu 
přednost, zd je ryc.:lejší, ale funguje jen tehdy, jestliže 
se stiskne nebo masáruje správné útes 

Třetí způsob je ze všech nejrychlejší. V Indii patří k ná- 
řadí dokonalého jógina krátká berla ukončená vidlicí. K uvol- 
nění jedné dírky umístí jógin protilehlé podpaží do vidlice 
a opře se o ni po několik sekund. To stačí. Na Zépadě, kde 
nemáme toto néřadí, můžeme. silně stlačit podpaží na opěradlo 
židle. Správné místo tlaku se objeví snadno, neboť je o mnoho 
citlivější. (Stačí silný thak ruky v podpaží. Pozn. překl. podle 
líkařského poradce). 

Nejúčinnější klasický cvik pro čištění nédí se nazývá 
nédí sodhana pránájéma. Je to střídavá respirace bez zadržení 
dechu, aby se stejnoměrně vyrovnal pránický proud skrze obě 
dírky; hlavně však slouží k vyčnstění cel% sité nádí, bez 
čehož by cvik pránéjémy ztratil valnou čést své pisobnosti. 
Není nutné, aby při začátku cvičení byl proud vzduchu na obou 
stranách stejný. Jeiině blokáž vám zabréní cvičit; v tom pří- 
Dadě napřed uvolněte příslušnou dírku jedním ze způsobů výše 
uvedených. 

Před popisem s“zotného cvičení je nutno vědět, jak seřídit 


střídavost respirace a když jsme se naučili, jak uvolnit dírky, 

X)podle čínské techniky je to bod šia tsu neboli č-čen: je 
uložen v pro lubince šíje těsně pod okrajem týlní kosti. Když 
to dělé druhé osoba, tlačí p.lci. Když člověk sám, pak 2+3 
prsten obou rukou. Pozn. překl. oodle lékařského poradce). 
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je nutro naučit se... přiměřeně je zacpévat. Začněme způsoben, 
jak zacházet s prsty. 

Otevřřete pravou ruku a ohněte do dlaně ukazováček a pro- 
středník. Palec, který zůstává volný, bude sloužit k ucpání 
pravé dírky. Prsteník a malíček zůstanou volné k témuž učelu 
pro levou dírku. 

K ucpání žádoucí dírky je nutno stisknout ořesné místo na 
nose; naleznete je bez obtíží. Umístěte prsty na nose u obočí; 
potom s nimi zvolna jeďte po dálce nosní kosti, kterou ucítíte 
pod kůží, v tomto místě zúženou. Když prsiy dojdou na kraj nosní 
kosti, ucítí měkká vazivo nosu, které povolí i malému tlaku prētu 
a zamezí přístupu vzduchu. Na toto místo střídavě tlačte bě- 
hem cvičení. Důležité upozornění: nosu se smí dotýkat pouze 


bříška prstů, nehty s ním nikdy nesmí přijít do styku! 


Nyní může začít cvičení. 

Poloha jako obyčejně: páteř rovná, postoj nenucený, uvolně- 
ný. Soustředte se. 

1) Vydechn? te zvolna ə zhluboka: neucpávejte nosní dírky 
avšak buďte k tomu přípraveni. 

2) Nadechněte zvolna a nehlučně levou nosňí dírkou, pravou 
dírku zacpěte palcem, 

3) Po skončení vdechnutí zacpěte obě dírky. Zadržte dech 
jednu, dvě sekundy, ne více! 

4) S levou dírkou blokovanou, pravou úplně vydechněte, 
pokud možno nejtišeji, 

5) Jakmile jsou plíce prázdné, hned nadechněte pravou 
dírkou, zvolna a tiše. 

6) Zacpěte obě dírky, počkejte jednu vteřinu, potom uvolně- 


levý otvor, kterým vydechněte - stále zvolna a do konce“ 
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7) Nadechněte znovu stejnou dírkou a tak pokračujte déle. 
Souhrn: 


1) vydechnout vlevo 
-2) nadecknout vlevo 
3) vydechnout vpravo 
4) nadechnout vpravo 
5) vydechnout vlevo 


6) nadechnout vlevo, atd. 


KONCENTRACE 


Na začátku upoutejte pozárnost na pobyby prstů a na stří-: 
déní nosních dírek. Co se zdá ze začátku složité, brzy bude 
jednoduché. Až se už nebudete muset zabývat svými prsty, sou- 
středte se na průchod vzduchu nosem; případně si představujte 


prénu, jak bylo již dříve uvedeno. 
VEODNÁ CHVÍLE 


Réno vyhovuje stejně jako večer. Absolutní pravidlo: nikdy 


necvičit po jídle, počkat nejméně půl nodiny. 


TRVÁNÍ 


Cvičení můžete prodloužit podle libosti, pokud nepocítíte 
únavu. Nejsou to plíce, které se unaví, ale... paže nebo 


mysl! Abyste zabrénili rychlému umdlení paže, přitiskněte ji 
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k hrudníku. Snadno naleznete nejlepší pozici, která vém dovo- 
lí volně cvičit. Po dvou nebo třech minutách pocítíte horko 
v obličeji. To je znamení, že byla podnícena buněčná respi- 
řace. Cvičení dosáhlo jeden ze svých cílů: znovunabití vašich 
buněčných baterií čerstvou prénou. Pravidelná cvičení čistí 
nádí v několika málo týdnech. Od prvních vážných pokusů pocí- 
títe blahodárné účinky, bez nebezpečí, je-li cvičení prakti- 


kováno volně, bez spěchu a v klidu. 
POMĚR MEZI VÝDECHEM A VDECHEM 


Na začátku se nesnažte o zachování délkovéro poměru mezi 
nadechnutím a vydechnutím, pouze hledte na zpomalení respira- 
ce. Fo nějakém čase, až cvičení bude pro vás běžnou zéležitos=- 


tí, rozdělujte vdech a výdech na stejné délky. 


Provádějte cvičení vytrvale, až rovnováha mezi vdechy a 
Jýdechy se stane au.omatickou a snadnou. Teprve potom přejděte 


k těžším cvičením. 


SOUHRN 


Cvičení bez zadržení dechu směřuje k jeho vyrovnéní, tím 
se sleduje: 

(a) vyčistění nádí, aby se dosáhlo účinnosti ostatních cviče= 
ní pránajámy | 

b) dosažení cíle, aby proud vzduchu (tedy prány) procházel 
každou stranou nosu, díky střídavému ucpávání nosních dírek 


c) vyrovnání délky trvéní vdechu a výdechu. 
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Vyvarujte se jakéhokoli svalového napětí v obličeji, zvléš- 
tě v oblasti čela, očí, rtů a brady. Nesvírejte zuby, uvolněte 
čelisti, jazyk, hrdlo, krk. Uvolněte rty a nec -te je zavřené, 
Taká oči mějte zavřené. 

Střídavá respirace je zékladní cvičení prénájímy. Prováděj- 


te denně! 
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Kapitola třináctá 


KUMBHAKA 


ZADRŽENÍ DECHU 


"Prénájáma je přerušení nádechu a výdechu, když je dosaženo 
ásany" (Patandžali: Aforismy na jozu). 

Tato citacé o zadržení dechu při pránájémě tvoří její 
hlavní podstatu. Ostatní tecnniky slouží jen k její přípravě 
a k ucelení. 

Máme-li se s některou vlastností pránájámy seznémit až do 
hloubky, pak je to tato. Výklad o vlivech zadržení dechu nám 
dovoluje zahrnout je bez nebezpečí do vlastní praxe. Vyzískáme 
z toho co nejvíce v oblasti fyzickéno zdraví, stejně jako i 
pro psychický dynamismus. 

Jópini jsou schopni zastavit dech na dlouhou dobu půl hodi- 
ny i více bez škodlivých následků, ba naopak. Tato skutečnost 
je otřesným tajemstvím pro naše fyziology. Není pochyby, že 
jógini neprovádějí tyto hrdinské kousky, aby omračovali fyzio- 
logy, ale pro kontrolu prány a pro její působení na mentélní 
oblast. Po celá tisíciletí tyto techniky zůstávaly tajemstvím. 

Na zadržování dechu je nutno se pečlivě připravit. Direkti- 
vy v předcházejících kapitolách byly toho základem. Pro důle- 
žité fyziologické reakce, které působí zadržení dechu (sanskrt- 
sky kumbhaka) je nezbytné opatrrost, nikoli však ralomytžlnost. 
Nemáme-li zkušenéto vidce, je nutno znát velmi přesně co se 
děje, blokujeme-li dech. 

Napřed si povšimněne čistě fyziologických zpětných reakcí 


při zadržení dechu. 
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x , + +2. v * . > 
Dlovhé zadržení dechu se u jóginů vysvětluje biologicky. 
B š ó ky se 6 . , è E 0 á 
Josini uvádějí v činnost základní psycnofyziologické mechanis- 
ny - u člověka v záročečném stovu =- avšak schopné vývinu pomo- 


cí cvičení. V tomto stadiu se «slade otézka: PROČ A JAK? 
KU MBHAKA 


Odpověď nemůže být jednoduchá, nebot provéděcí možnosti 
prénéjámy sledují celou oblast psychofyziologickou. K usnadnění 
a utřídění našeho studia posučne napřed výsledky a současné 
poznatky. Pak vystoupíme až k subtilnějšín výsledkům a k vyš- 
ším cílár. U Hathajogy působí zadržení čecnu napřed uvolnění 
energie, prény v těle a tím i jejimu lepšímu rozmístění v or- 
ganismu. Jógin chce nabýt moci a řídit ji podle své vůle do 
těch částí svého těla, jak ookládá za žédoucí, 


POVZBUZOVÁNÍ VNITROBUNĚČNÉ HESPIRACE 


Různé cviky pránájémy se zadrže ním dechu zají za prvotní 
cíl nodpořit vnitřní respiraci. Je dobře si připomenout, že 
jsou dva druhy respirace: 

- plicní, čili externí resoirace, odehrévající se v plicích. 
Zahrnuje všechny nervové a svalové mechanismy, potřebné k 

plynné 
vnikéní vzduchu do plic, k procesujvým iěny v buňkách a vyhoště- 
ní upotřebeního vzduchu. Obvyklé externí respirace obsahuje 
dvě fóéze: nádech a výdech. Jógini k tomu přidévají dvě další 


fáze, takže se dýchání skláčdé ze čtyř časů v tomto pořadí: 
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l. Ríčaka - výdech (nejdiležitější féze) 
2. Kunbhaka - zadržení procesu dýchéní při prázdných 
l plicích - bezdeší 

3. Púraka - vech, jehož účinnost zévisí na Ráčace 

4. Kunbhaka -= zadržení dect.u při plných plících. 

Podle proměny každé z těchto fézí vznikají různé cvičení 
práná jámy. Z hlediska prťnéjémy jsou féze zadržení dechu nej- 
důležitější, jak fyziologicky tak psychologicky, ostatní mají 


jen funkční význam. 


- Respirace interní čili buněčné je jediné pravá respirace 
i když je často zneuznávaná. Tvoří skutečný cíl externí respi- 
race a oedhrává se v kažié buňce. Je tomu tak proto, že každé 
buňka ve styku s kyslíkem jej pohlcuje; prostřednictvím okysli- 
čovéní jistých buněčných částic je energie uvolněna současně 
s produkcí Co“ (kysličník uhličitý), který buňka vylučuje. 
Prvotním úkolen prénájámy je. podnítit buňkovou respiraci, kte- 
rá je doprovázena zvýšenou Vnitřní teplotou povzbuzením (akti- 
vací) vnitřněbuněčného spalování. Cvičení mají být sledovéna 
až k silnímu pocení. V našich mírných počnebích se pocení vy- 
tváří pomaleji než v Indii. K jeho vodnícení je třeba mít 
zřejmý pocit zvýšené tělesné teploty. Z toho vyplývá "magneti- 
zace" těla, revitalizace v nejužším smyslu povzbuzením biolo- 
rických procesů mezibuněčného spalování. Vyvozená energie, 
u'olněná préna je k dispozici k vyšším psychofyziolosickým 
účelům, o nichž budeme mít příležitost ještě si pohovořit. Se- 
davý příslušník Západu, žijící v nehybném vzduchu obytných 
místností, má málo příležitostí aktivovat buňkovou respiraci. 


Pravidelné provédění evičení zajišťuje dobrý fyziologický dyna- 


fr 
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mismus, zlepšuje vitélní tonus(napětí.a dovoluje čelit stres- 
scvým situscím a životním zkouškém. Nejde o pouhé šlehnutí 


bičen, ani o umělé podnícení, ale o hloubkovou revitalizaci. 
STUPŘOVÁNÍ 


Účinky zadržení dechu jsou odvislé od dílky jeho blokády. 
Budeme tedy rozeznávat různé stupně KUMBHaKY č. l na plné 


plíce, abychom podle toho rozeznévali účinky: 


a) KUMBHAKA od 3 do 20 sekund 


Hlavní účinek tohoto stupně zadržení, jehož je každý scho- 
pen, vězí v lepším upotřebení, v lepším "strávení" nadechnu- 
téko vzduchu. Kdybychom analyzovali vydechnutý vzduch při 
normální respiraci, zjistili bychom, že z 2l % kyslíku, jenž 
byl obsažen v nadechnutém vzduchu, pouze 6 % je efektivně ab- 
sorbovéno organismem. To takí osvětluje skutečnosost, že vy- 
dechnutým vzduchem, obsahujícím ještě 14-15 % kyslíku, je 
možno umělým dýchéním z úst do úst vzkřísit zdánlivě mrtvého. 

Respirace se takto provádí za optimélních podmínek. Tento 
druh kumbhaky může být prováděn kdykoli: nevyžaduje protiopat- 


ření a tvoří nezbytnou přípravu k dalšímu stadiu. 
b) KUMBHAKA od 20 do 90 sekund 


Jestliže zadržení dechu přesahuje 20 sekund, vyvíjí mnohem 
značnější reakce. Není nebezpečné, provádí-li se v podmínkách, 
kterí upřesňujeme v části "cvičení". Zépadovec by v principu 
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neměl jít dále kromě výjimek a to jedině pod vedením kvalifi- 


kovaného učitele. 
PYZIOL03ICn0 ÚČINKY KUMBHAKY 2 (bezdeší) 


Kumbhaka č. 2 mé vyvolat důležité změny vnějšího krevního 
oběhu, což vysvětluje, proč se má toto cvičení provádět v po- 
zici Lotos, v pozici Siddhásan, nebo přinejmenším v pozici 
Diamant: brzdění cirkulace v nohách je na prospěch mozku a 
srdci. Také je doprovézeno důležitými změnami metabolismu: 
částečným rozpadem cukru k přímému dosažení obsahu kyslíku, 
aby tak bylo vyrovnáno vnější štěpení. Při těchto zadrženích 
dechu se y krvi zvyšuje obsah kysličníku uhličitého. Vnitřní 
teplota se snaží o zvýšení. Je to proto, že plicní větrání 
hraje také úlohu kalorického radiátoru k vyzařování tepla, 
vyrobeného mezibuňkovým paliver. Nebýt účinku radiátoru, by 
se motor vašeho vozu přehřál. Stejně tak palivo živých moto- 
rů, jiniž jscu buňky vyrábějící teplo by přehřálo organismus 
bez pokožky a zvláště bez plic, které zastávají úlohu radiá- 
toru. Blokovéním dechového procesu ve výdechu je plicní radiá- 
tor vyřazen z provozu. Organismus na to odpovídá větším poža- 
davkem aktivity od radiátoru "pokožka". Tím se tedy vysvětlu- 
je skutečný pocit tepla a případné pocení. Takto jógini do- 
káží, prostřednictvím kontroly dechu, bojovat proti chladu. 

V roce 1966 Swami Dhirendra Brahnačari, gurú zesnulého 
ministerského předsedy Nehru, byl pozván do SSSR, aby cvičil 
Kosmonauty v umění jógy. Vystoupil z letadla Air-India v 


uoskvě v plné zimě... oblečen průhledným mušelínenm! 


T. 


Sovětští důstojníci, očekávající ho na letišti, zabořeni 
.o kožicnů a kožešinových čepic, s rukavicemi na rukou, zůsta- 
li ohrzoreni, když ho spatřili, usněvavého, na palubním mist- 
ku, v plné zoskevské zimě. 

Jeden citlivý důstojník nabídl Brahmačarimu svůj kožich 


avšak byl odnítnut s úsměvem: "Já si vyrébím své mnitrní tep- 


lo podle potřeby." 
OVLÁDNUTÍ "VITÁLNÍHO" UZLU 


lavní účinky Kymbhaky č. 2 se projevují ve vegetativním 
nervovém systímu, zvlášt na úrovni dýchacího centra, umístě- 
ního v prodloužené míše v mozkovém podvěsku. Tam se nachází 
"vitální uzel", to jest všechna životně důležitá střediska. 
Pouhé píchnutí špendlíkem do tohoto místa přináší sart. 

Úlohou dýchacího, tj. respiračního centra je přizpůsobit 
respiraci vnějším i vnitřním okolnostem. Poskytuje přesnou a. 
stálou ozvěnu celkové osychofyziologické situace. Soustředu- 
je spousty zprév, přicházejících z celého těla. Reaguje na 
nejmenší změny krevníno pH, obsahu což, množství kyslíku, 
jakož i krevního napětí v žiléch, které ho obklopují. Jpaku- 
jeme: Respirační centrum tvoří část prodloužené míchy, což ru 
udčluje z/láštní a jedinečnou nožrost: je takto v přímém spo- 
jení s celkem nervového systéru. Je v přímém spojení nejen 
se všeni centry míchy ovládajícími dýchací mechanismy, ale ta- 
ké s oneunogastrickým nerver. (viz déle), stejně jako s vyššími 
mozkovými středisky. Tínto způsobem každá změna v zevním světě 
ořinášená smysly, každá změna V psychologickém rozpoložení 


(vědomá kortikélní aktivita, intelektuální práce, vzruchy) 
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nachézejí okamžitý ohlas v respiračním centru, za účelem 
přizpůsobit respirační sestavu dané situaci. Zvláště každá 
vzrušení mění néš respirační rytmus a přivédí zmšny v držení 
co“. Respirační cen:rum působí rovněž na celý krevní oběh. 
Nejnepatrnější svalový pohyb mění krevní složení a má odezvu 
V respiračním centru. 

Zvláštností resoiračního centra je, že funguje nezávisle 
jako ostatní vegetativní centra. Vyznačuje se však tou jedi- 
nečnou vlastností, že může být ovláčéno vědomým Já, s nímž 
může spolupracovat. V kumbhace č. 2 (bezdeší) zmenšuje vědomá 
Jé aktivitu reflexního mechanismu respiračního ústředí a uplat- 
ňuje svou vůli. "Technický" příměr: Respirační cetnrun se cho- 
vá v normélním životě jako autoúatický pilot Letadla, který 
ovlédá všechny reakce aparatury. Lidský pilot se spokojuje 
pouhým dohledem. Avšak lidský pilot růže podle svá v.le odpo- 
jit automatického pilota a převzít řízení do svých rukou. 
Vědomé Já, jakmile zasahuje do dýcnacícn zechanismů, aby je 
zpomalilo, povzbudilo nebo je zastavilo, zaujízá klíčoví po- 


stavení, 
KLÍČ IRGANICKÉ KONTROLY 


Respirace je d.ležitá zezníková funkce, které dělí z hle- 
diska fyziolosického obě značně rozdílné polohy, jimiž jsou 
z jedná strany podvědomé a reflexní organické aktivita, a s 
druhé strany volní aktivita. Je nemožno dát přímé rozkazy 
Jjátrůim, žaludku, slezině, ale je kdykoli zožro upravit dech. 
Co se stane, jestliže respiroce sejde z pasívně volního plénu 
na plén vědorý? V tí chvíli je s ním vědomé Já v přímém spoje- 


i Ta a 
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ní. Po dobu kumbhaky č. 2 vejde vědomé Já v přímé spojení s res- 
piračním centrem a ujme se strategického vedení celého organis- 
nu, a to lepším způsobem než při vědoňém zpomalení respirace. 

Po několika vteřinéch kunbhaky nastane konflikt mezi repita 
ním centrem a vědomou vlastní válí, která blokuje respirační 
pohyby. Již po několika vteřinách zadržení dechu registruje 
respirační centrur změny ve složení krve: obsah co? stoupá, . za- 
tímco souběžně klesé obsah kyslíku. Zespirační centrum je-li 
vydrážděno se snaží znovu uvést v činnost respirační pohyby, 
avšak vědoné Jé se staví proti. Čím déle vydrží, tím znatelněji 
se uplatní jeho vliv na respirační centrum ovládáním inspirační- 
ho reflexu. Povzbuzení respiračního centra pak zapůsobí na pneu- 


mogastrický nerv, o němž si něco povíme.. 
STIMULACE PNEU%OGASTRICKÉHO NERVU 


Vzpomeňme si, že nervový systém vegetativního života se sklé- 
dá z jedné čésti ze systému sympatiku, které se téhne podél pá- 
teře. Jeho činnosti směřují k vytváření a upotřebení rezerv or- 
ganismu z hlediska působnosti ve vnějším světě. Kromě toho je 
zde vagus (nervopnenmogastrický, zvaný též parasympatický), 
nerv, který vychézí z bulvy blízko respiračního centra; dodává 
nervovóu činnost pro hltan, hrtan, průdušky, plíce, aortu, srd- 
ce, jícen, žaludek, tenké střevo, slinivku břišní (pankreas), 
játra, slezinu, ledviny, tlusté střevo a horní síť útrob, zkrátka 
pro všechny orgány, stejně jako sympatikus. Tyto dva systémy 
jsou protichůdné: jeden hraje úlohu podněcovatele, druhý brzdí, 
ale stává se, že si v některých případech vyměnují role. náb“ 


gastrický neřv kontroluje ochranu organismu. Zajímavé je zjištění, 
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že průmšrný civilizovaný člověk je sympati:otonický, jinými 
slovy, že jeho vegetativní nervový systém je charakterizovén 
neustálým oředraždovéním sympatiku. Toto permanentní porušování 
'rovnovéhy má svůj původ v mnoha činitelích, jak poznáte během 
četby. Synpatikotonik má rozšířené zornice a suché oči místo 
vlhkých. Má suchá ústa, studený pot, néhle bledne. Je to jeho 
sympatikus, který mu ježí vlasy na hlavě a nutí srdce prudce 
tlouci. Předráždění sympatiku také brzdí samostahovací pohyby 
zažívacího ústrojí, snižuje sekreci zažívacích žláz, často při- 
védí zácpu, pomalé a nesnádné trávení.Kromě toho nadprodukce 
adrenalinu (hormon nadledvinek) působí stálou předrážděnost. 
Toť klasický syndrom - samozrejmě vyskytující se v různých 
stupních - reakcí občana vtaženého do vířu nesčetných okupací, 
přetíženého odpovědnostmi. Spí špatně, nervy má "na hadry", 
je jímán úzkostí a současně je agresivní. 
7 Tu je prévě kumbhaka č. 2 (bezdeší) jež mírní jeho protichůd= 
ná rozpoložení, uklidňuje srdce, zoomaluje puls, zvětšuje smrš- 
Čovací schppnost střev, léčí zácpu při současném usnadňování 
sekrecí zažívacích žláz. 

trodlužované bezdeší znovutvoří neurovegetativní rovnováhu. 
Zde je důvod, proč se doporučuje sympatikotonikům pokud možno 
nejčastěji dýchat zvolna a hluboce během dne, aby tím postupně 
zmizely všechny účinky předrážděního sympatiku. Kumbhaka 2 vy- 


tváří v těchto případech dokonalé vyrovnéní situace. 
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JAK BLOKOV aľ DELE? 


Zadržení dechu podněcuje buňkovou respiraci, umocňuje pro- 
dukci bioenergie a prénické výměny v cílém těle a zároveň silně 
působí na neurovegetativní systém. Těchto účinků lze dosáhnout 
bez nebezpečí jen pod podmínkou, že bude dbéno těchto bodů: 

a) Cvičte klasické ásany pravidelně, aby si páteř udržela 
pružnost vo celé délce. Dřívější učebnice (zvláště Asthanga- 
jóga od Patandžaliho) zbytečně nepředpisovaly ásány jako úvod 
pro prénájénu. Ásany aktivují krevní oběh v celém těle, rozši- 
řují kapiléry a dovolují přáně, vyvinuvší se během zadtžení 
dechu harmonicky se rozložit v celéu orzanismu a dynamizovat 
je bez "krétkého spojení". V těle, které není zvléčněno ásany 
(zvláště se vyznačující ztuhlou páteří) mohou zoůsobit orodlu- 
žované zadržení dechu prénické nepravidelnosti. Vše se ale uve- 
de do pořédku bez dalšího nebezpečí, upustí-li se od následných 
cvičení pránéjány. 

b) Po dobu cvičení prénéjány s kumbhakou má být páteř pokud 
možno rovné a svislá. Pánev né však být trochu vykloné.u dopře- 
du. Nesmí se cvičit vleže. 

c) Po dobu zadržení dechu (v bezdeší) nutno orovédět Mula 
Bandha (kap. str. ), totiž střídavě svírat konečník, což 
ovlivňuje celou zevní číst řitního otvoru. Je třeba si předsta- 
vit páteř jako sloupec nincí s otvorem uprostřed, jímž prochází 
nit. Xinceri jsou obratle, nití je zícha. I když budou důležité 
prénické proudy probíhat míchou, ať si to uvědomíme či ne, tato 


musí volně "viset" v páteři. 
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d) Je nutné být hladov. Jestliže dobrovolná a zpomalená res- 
pirační cvičení bez zadržení dechu mohou být prováděna v kterou- 
koli denní dobu, není tomu ták u pránájémy s kumbhakou. Čas, 
který má uplynout mezi posledním jídlem a prováděním prénájámy, 
je závislý na druhu a množství potravy a na osobních zvláštno- 
stech. Některé osoby tráví rychle, jiné pomalu, zvláště o 08 
tikotoniková, kterým přesto tato cvičení velmi prospívají. Cvi- 
čí-li se prénéjéma po ásanách, není zde problému, nebot při 
nich musí být žaludek také prázdný. Pro informaci: tento čas, 
může být rozdílný od jedné a půl hodiny do pěti hodin! V žáů- 
ném případě se netřeba obávat vážných následků, jde-li jen o 
přechodnou zažívací poruchu. 

e) Postup při cvičení: 

Musíme se zvláštním důrazem naléhat na iento bod. Je tožiž 
poměrně snadné blokovat dech, a tato snadnost může přivést adep- 
ty, nepřipravené ásánami, ke cvičení nestejného způsobu. Pak vzni- 

po cvičení 
ká nebezpečí euforie. Tento příjemný pocit svádí ke zvýšeným 
frekvencím zadržení dechu. Z toho se pak vyvine horečka, která 
cvičence vyděsí. Osobně jsem poznal ojedinělý případ. Što o mla- 
čého muže, jemuž vážné znetvoření páteře zakazovalo cvičení 
ésan. Byl velmi zaujat jógou a cvičil hodinu denně zvláště men- 
télní koncentraci a meditaci. V nějaké knize objevil cvičení 
pránájémy se zadržením dechu. Začal to aplikovat ve velkých 
dávkách hned od prvého dne. Pocítil zcela zvláštní formu eufo- 
rie... avšak druhého dne měl 39 stupňů horečky! Telefonoval mi, 
žádaje o radu, neboť hned tušil, že horečka je důsledkem práná- 
jémy. Mohl jsem mu pomoci jedině radou, aby přestal ve cvičení 
práénájámy. Horečka zmizela. Stav jeho páteře totiž nedovoloval 


správné rozložení prány a to bylo příčinou jeho nemilé příhody. 


t 
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Pocit horka je normální, ale nenůže se prodloužit na celé 
hodiny; má zmizet dosti rychle na konci cvičení. Podobný zách- 
vat horečky nerá vážné následky: je pouze upozorněním, jakýmsi 
napomenutím. Oběti těchto zážitků jsou často zděšeni do té míry, 
že se více neosmělují provádět zadržení dechu, Těmto nepříjem- 
nostem zamezuje postupná a trvalá praxe. 

f) Jaký je nejčastější omyl, kterého se dopouštějí začáteční- 
ci, když chtějí zadržet dech? Činí tak jednoduše "celkovým na- 
fouknutínm", neboť předpokládají, že pojmutím maxima vzduchu do 
plic "vydrží" déle. Avšak není to poslední nadechnutí, kteřé je 
rozhodující pro trvéní zadrženého dechu: kyslík obsažený v pli- 
cích představuje velmi málo v porovnéní s kyslíkem proudícím 
v krvi, jehož napojení je závislé na předchézejících respiracích, 
Proto je třeba předejít zadržení dechu kompletními, pomalými a 
hlubokými respiraceri, nebo spíše cvičit hyperventilaci plic ja- 
ko Kapalabhati a Bhastrika (kap. 25, p. 20X27, p. 216). Tato 
cvičení plicní hyperventilace dosahují hromadného vyloučení co“ 

a proto MUSÍ být povinně sledována zadržením dechu, aby mohla 
obnovit obsah CO“ v krvi na jeho normální úroven. Je chybné se 
dornívat, že co“ je škodlivý sém o sobě: jeho přítomnost v množ- 
ství přesně určěném je nezbytná pro chemickou rovnovéhu krve. 

Pro sprévné blokování dechu je nutno provést pět jógických hlu- 
bokých a kompletních respirací a potom zablokovat dech bez za- 
drhnutí. Ten se ke konci nadechnutí zpomalí, až se nepozorovatel- 
ně změní v úplné zastavení. Po dobu zadržení, spíše ještě než 

při cvičěních hluboké respirace, je nutno soustředit yaliko 
pozornost na to, co Se děje v těle, zajnéna v hrudníku, a na- 


slouchat tlukotu srdce. 
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g) Fodobu zadržení dechu jde všechno sprévně, jest.iže po 
několika sekundéch zpomalí srdce sv.j tep a začne tlouci klidně 
a silně. otom si uvědomte krevní oběh ve forrě pulzovéní,jež 
dévá pocit rytmického chvění celého hrudníku. Stane-li se tak, 
je vše v pořádku: tyto reakce jsou nornální. Po nějakém čase, 
velmi proměnlivím podle možnosti každéno adepta, si organismus 
žédé vzduch. Začátečník nemá dlouho odolévat tomuto příní a ná 
nepozorovatelně vydechnout, 

hn) Výdech mé být pomalý, táhlý, a úplný. Má být ukončen né- 
silným vypuzením posledních zbytků vzduchu staženín nezižeber- 
ních a břišních svalů. Ke konci nuceného výdechu zastavit dýché- 
ní na dvě nebo tři sekundy a potom“zvolna nadechnout. Vyvarujte 
se násilného blokovéní dechu, nebo jeho prudkého vypuštění. 
Přechod se nemá tézěř pocičovat: žádné prudké nebo prerývané 
vydechování nebo zadržovéní zatajehého vzduchu. Přetéhli jste 
své možnosti, nejste-li sczopni kontrolovat výdech; blokujete- 
li dech, až máte pocit "vybouchnout", a musíte-li spěchat s vy- 
prázdněním plic, abyste se co nejrychleji nadechli čerstvého 
vzduchu! Je nutno kontrolovat všechny fáze včetně následujícího 
vydechnutí a nadechnutí. Když zadržení dechu, prodloužené přes 
limit, vés přinutilo k příliš rychlému nadechnutí po spěšném 
výdechu, nedělejte si starosti: je to bez následků, avšak na- 
značuje vem to, že se musíte vrétit a omezit zadržení dechu. Na 
začátku nemůžete jít až do krajní tísně. Cvikem můžete dohnat 
"zadržení dechu až k jakémusi souboji mezi vaším dechem a vámi. 
rostupně můžete provádět zadržení dechu až k pocitu únavy, niko- 
li však k dušení, a až k počátečnímu pocení - řekněme spíše 
vlhkosti. V této chvíli se vytváří v organismu zvláštní vibrace: 


"Adept má cgvičit kumbhaku, dokud nepocítí, že prána prolíná celé 
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tělo od hlavy až k prstjám u nohou. Na to ná zvolna vydechovat 
pravou nosní dírkou" (Hathajóga rradikipa, II. 49). Je dobré 
provást sárii pěti nebo šesti prénéjám se zadržením dechu a po- 
ton si odpočinout na několik minut před započetím nového cyklu 
pěti nebo šesti prénéjám se zadržením. “ překvapením zjistíte, 
že sareni dechu je mnohem snadněji proveditelné při druhé sé- 
rii než pri přvní. Je to tím, že ĉecková zadržení mocně podně- 
cují slezinu, jež se stahuje a vrhé do krevního oběhu značná 
množství červených krvinek. Po několika hlubokých respiracích 
takto obohacená krev červenými krvinkami stejně jako kyslíkem, 
dovoluje vydržet mnohem déle a snadněji. Necvičte s hodinkami 

v ruce; tento západnický sklon vede k sledovéní "vytříbenosti", 
což je protichůdné duchu jógy a zvláště proti zájmu adepta, Nutká 
ho to k překročení jeho možností a tím také i všech nebezpečí, 
která to přináší. Příležitostná kontrola ukázky stavu je pří- 


pustná. 
Poznánka 


Cvičíte-li pránájému se zadržením dechu více jak 10 sekund, 


bude nutno cvičení dočrovodit Džalandhara Bandhou. (str. 128)- 
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Kapitola patnácté 


ANULOMA VILOMA 


Od nynějška adepti, kteří pravidelně prováděli přípravná 
cvičení s pránájámou, činů začít cvičení se zadržením dechu. 
Údaje sledující koncentraci a další body, zůstávají samozřejmě 
v platnosti. 

Provádějte cvičení uvéjzená v kapitole 12., strana 
s těmito změnami: ; 

vydechnout levou dírkou; 

nadechnout levou dírkou; 

kumbhaka s plnými plicemi; 

vydechnout pravou dírkou; 

nadechnout pravou dírkou; 

kumbhaka s plnými plicemi; 

ihned začít znovu celý proces. 

Po dobu zadržení dechu tedy jsou obě dírky ucpané. 

Bez kumbhaky se toto cvičení nazývá nadi sodhana, Přidáním 
jedné fáze zadržení dechu se mění jeho složení a pojmenování, 
neboť se nyní nazývé ANULOMÁ VILOMA, velmi důležité a klasické 


cvičení pránájámy. 
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Kapitola šestnáctá 
RYTMUS 


Nyní uvedeme do cvičení pránéjémy prvek, na kterém nejvíce 
záleží: Celý kosmos je naplněn rytmom. Otéčení zeněkoule kolem 
osy a orbitélní dráha kolem slunce usměrňují střídání dne i no- 
ci a střídéní. ročních období. Tyto rytmy nejsou vytvo eny néhod- 
ně, vyplývají ze saní vnitřní struktury hmoty a vesmíru. tytmus 
je základní vlastnost kosmu. Všecheh pozemský život, ač rostlin- 
ný, živočišný nebo lidský byl modulovén těmito rytmy. Domníváte 
se, že jen néhodou přoměny měsíce a mensiruační cýkluš žený Stva- 
jí 28 dní? Zjišťujeme, aniž bychom chtěli zkoumat vliv základ- 
ních kosmických rytmů na psychofyziolocické chovévní lidské by- 
tosti - že lidský organismus je velmi citlivý na rytmus, který 
jím prolíná. Mezi těmito rytmy jsou tlukot srdce a respirace 
nejvíce patrné a také bezpochyby nejdůležitější, i když v tomto 
ohledu cytolozie (nauka o buňce) ném muže přichystat překvapení. 
Srdeční rytmus a ráspirace jsou úzce spojeny a neoddělitelné. 

Vzéjemné souvislost těchto biologických rytmů je přímo odvislá 
od sestavy našeho organismu. Srdeční pulzační rytmus je určovén 
nervovým centrem zvaným Krisch. - Glalcovým uzlem 
a ovlivňovén současně sibou srdečního svalu, viskozitou krve a 
p úměrem krevního vedení od aorty až k vlásečnicím. Tato krevní 
vedení ve vlásečnicích jsou tak úzké, že červené krvinky, jejichž 

pět miliónů sotva naplní kubický milimetr, se musí prodírat 
"husím pochodem" podle potřeby organismu. Dány k sobě jedna za 
druhou, kapiláry by se natéhly přibližně sedn tisíc čtverečních 


metrů. Krevní oběh ve vlásečnicích zatím zachovává své tajemství. 
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Vždyť přece dobře známý fyzikální zákon nám dovoluje vypočítat 
sílu, jakou by měla vynaložit pumpa, aby nohla uvádět do oběhu 
za dané rychlosti známé množství viskozní tekutiny. Těnito vý- ' 
počty přijdeme k závěru, že srdce, aby zmonlo vnitřní odpor 
kapilár při průtoku krve, by mělo být několikatisíckrát silněj- 
ší nežli je ve skutečnosti! Proto je stále častěji připoúštěno, 
že srdce se omezuje na propouštění krve do cév a její přívod 

až ke kapilárám, které se nadéle postarají o její řízení jejich 
x) 


spletitou sítí, Tu pak srdce.není skutečným motorem krevního 
. oběhu ve vlásečnicích, stejně jako žaludek nepopohání potravu 
zažívacím ústrojím: je to samo střevo, které se ujímá úkolu 
posunovat strávenou potravu svými peristaltickými (stahujícími) 
pohyby. 

Podobným způsobem dávají kapíláry postupovat krvi v ultra- 
mikroskopické síti. Stejně jako střevní stahování odpovídá funk- 
ci žaludku a opačně, rytmus srdečního tlukotu je zase spo jen 
s funkcí kapilár, který odpovídá základnímu rytmu našeho orga- 
nismu. Sama tsto rychlost je závislá na potřebách našich buněk. 
Srdeční rytmus je tedy shodný s fyziologickými potřebami našeho 
celého orsanismu: běžící muž současně cítí, že jeho respirační 
rytmus a pulzování se zvyšuje a zesiluje. Takto se všechny bio- 
logické rytmy našeho organismu sjednocují a jejich harmonie 


znamená zdraví, zatímco jejich rozkol spěje k nemoci. 


x) (Jde o stejný néboj krvinek, jímž se navzájem odpuzují a 
tím vlastně srdce není pumpou, jak se předpoklédalo, ný- 
brž jen usněrňovačen a rozdělovačem krve. Pozn. překlad. 
podle lékařského poradce) 
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Také rychlost ovlivňuje naši vytrvalost. Každý ví, ž2 ryt- 
uický krok dovoluje proběhnout velké vzčálenosti s nepatrnou 
únavou, zatímco neste jnorěrný a nerytnický krok rychle unavuje. 
Zavedéní rytzu do páce ji usměrňuje a snižuje svalovou i inte- 
lektuélní únavu. Viditelně prokázaný rytmus při tanci a hudbě 
ojlivňuje emotivitu, působí na samého ducha, Nakonec rytmus 
ovláčá člověka celého. 

Tyto zvláštnosti neunikly citlivým pozorovatelům, jakými 
jsou jógini. :Vypozorovali již celá tisíciletí před Salmanoven, 
že čtyři srdeční údery odpovídají jedné respiraci. V důsledku 
toho první objev jóginů ve sféře rytmu je pevně vymezit tuto 
synchronizaci srdečních tepů s respirací.Kromě toho jógini vy- 
pozorovali, že změnou těchto základních rytmů je možno ovlivnit 
` všechny funkce fyziologické a dokonce i psychologické. A k tomu- 
to cíli mají směřovat cvičení rytmické respirace, které před- 


kládéme. 
RYTMICKÁ RESPIRACE 


Zaujměte svou oblíbenou pozici pro cvičení prénájánmy. Počkej- 
te, až se dech uklidní a obnoví svůj normální rytmus: Řidte svou 
pozornost na tlukot sřdce a pulzování krve. Není to obtížné: 
stačí se soustředit na srdeční krajinu, abyste si to plně uvědo- 
mili.*) Nedokéžete-li to ještě, můžete si jednoduše stisknout 
puls na zápastí a odpočítávat údery. Když jasně ucítíte tepy 


srdce - s pomocí nebo bez pomoci pulsu - začněte 8 vědomou syn- 


cronizací srdečních a respiračních rytmů. Počítejte dva tlukoty 


——— 


x) (Ale pozor! Když se člověk soustředí příliš na srdce, tak 
usne. Upozornění lékařského poradce překladatele). 
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na vdechnutí a čtyři na výdechnutí. Dýchejte takto asi jednu 
minutu: nyní již víte, že při cvičeních pránéjámy výdech trvá 


většinou dvojnásobek vdechu. Tento rytmus je ostatně zcela při- 


rozený. Všimněte si kočky, která přede. Sledujte její respirační 
rytmus podle břicha: výdech trvá dvakrét tak dlouho jako na- 
dechnutí. Nuže a teď postupně prodlužujte svou respiraci; počí- 
tejte tři časy pro nádech a šest pro výdech (réčaka). Když už 

je to pro vés snadné a pohodlné, vystupňujte púraka až do čtyř 

Dosud nebyla položena otázka zadržení dechu. Hlavní ovšem 
je, dříve než přijde na řadu khumbaka, uspořédat rytmus; khumba- 
ka je ostatně předmětem sanost+tného cvičení (viz kap. 24). 

Brzy se vytvoří dokonalá synchronizace. Pravidelné, vědomá a 
rytmická respirace zaujme vašeho ducha - a to je také jeden z 
cílů cvičení. Vyplývá z něho ulehčení, klid a spokojenost, kte- 
ré jsou protipjlem předráždění moderního života. Nic se nevyrov- 
ná rytmické respiraci uklidnění napjatých nervů a k ulehčení ne- 
pokojného ducha od napětí jaké nám vnucuje naše civilizace 
galejníků. 

Všechna cvičení popsaná v přeucházejících kapitolách se zdo- 
konalí synchronizací dechu s tlukotem srdce a to zvlášť při 
cvičení střídavé respirace. Fokud jsme nehovořili o rytmu dří- 
ve, bylo to proto, že na začátku cvičení je pozornost zabrána 
mnoha detaily. Kdyby bylo požadovéno ještě navíc zabývat se 
rytmem, stala by se cvičení spíše pramenem rozptylovéní nežli 
ucelovacím činitelem. 

Jakmile technika střídavé respirace je správně pojata, můžete 
a máte, bez obav z nebezpečí, rytmizovat svá cvičení pránájémy, 


jejíž působivost se tím znésobí. TRVÁNÍ každé respirace má pouze 
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omezenou důležitost, ale RYTMUS tvoří rozhodující podstatu. 


Nezapoměnte na to! 
KOMPLETNÍ RYT (ICKÁ RESPIRACE 


Dříve než buđete cvičit rytmickou střídavou respiraci, je 
třeba abyste cvičili kompletní jógickou respiraci s jedním 
krátkým zadržením dechu. Poměry budou (na začátku): púraka = 1l 
j dnotka, kumbhaka = 2 jednotky. Jinými slovy, nadechujte během 
čtyř srdečbích tepů, blokujte dech na osm tepů a potom vydech- 


něte na osm. Zkouškami přijdete na svou pptimální dobu; pozná- 


NÍ 


te ji tím, že byste byli schopni takto pokračovat bez únavy 
donekonečna! Vzpomeňte si, že koncentrace je usnadněna rytmem 
který upevňuje pozornost. ro jisté zběhlosti zvyšujte zadržení 
dechu, až postupně dosáhnete klasického rytru: púraka = 1 jed- 
- notka, kunbhaka = 4 jednotky, ráčaka = 2 jednotky. Když tedy 
nadechnutí trvé čtyři tepy (1 jednotka), zadržte dech v plicích 
po dobu šestnácti tepů (4 jednotky) a výdech bude trvat po dobu 
osmi tepů (2 jednotky), (nepřetěžovat zadržení dechu, ne- 

bezpečí vzniku plicní rozedny! Varování lékařs:ého poradce 
překladatele). 


RYTMICKÁ STŘÍDAVÁ RESPIRACE 


Když jste již dobře uvykli shora uvejenému cvičení, cvičte 
střídavou respiraci se zadržením dechu v témže rytmu 1..4.. 
2. roto klasické cvičení je nejvýše účinné a bez nebezpečí, 
musíte však respektovat základní podmínky: NENUCENOST, KONCENTRA- 


CI, RYTUUS! Trvéní je zcela podružný činitel. 
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Zdirazňují: příslušník Západu často předpokládá, že 
trvání cvičení je směrodatné. Avšak nejen že je to čini- 
tel nejméně podstata ale dokonce jediný, který může představo- 
vat potíže. Ve všech cvičeních se držte pravidel pro zadržení 
dechu, uvedený;h v předchézející kapitole a nebudete ničeho 
riskovat. Cvičte vytrvale, pravidelně a lence až do chvíle, 
kdy rytmus bude tak navyklý, že už nebudete musit počítat. 

Pak vém bude rytmická respirace stejně přirozená jako chůze. 

Při pránéjémě, jako ostatně i jinde, všechno do sebe zapadá 
a navzájem se doplňuje. Nesmíme však uhénět jednotlivé etapy; 
všechny jsou nezbytné a každé musíme věnovat patřičnou pozor- 


nost a čas. Zbytečně nespěchat je konečně nejlepší způsob, jak 


jít rychle a bezpečně. 


Kapitola sedmnácté 
VILOMAPRÁNÁJÁMA 


Je škoda, že vilomapránájéma je task mélo známa na Západě! 

K výhodám, jí vlastním se ještě přidružuje přednost cvičení 
zadržet dech bez jakéhokoli nebezpečí. 

Jeho základní charakteristikou je rozdělit zadržení dechu 


na několik zastévek během nádechu, stejně jako při výdechu. 


TECHNIKA 


Cvičební poloha 


Jako pro všechny ostatní cvičení prénájámy volíme jógickou 
polohu, nebo polohu na nízké židli, případně i vleže; také je 


možno cvičit v chůzi. 
CYKLUS A - dílčí nádetkh 


V tomto cvičení hraje rytrus hlavní úlohu, 

Než začnete vilomu, zajistěte svůj puls a napojte dech s 
rytmem svých srdečních tepů. Ze začátku můžete držet palec na 
místě, dokud rytmus ve vés nebude dobře usazen; bude to váš 
metronom. rotom naděchněte během dvou tepů, zadržte po dva te- 
py, nadechněte dále po dva tepy, znovu zastavte dech po dva te- 
py, nadechněte dále po dva tepy, znovu zastavte dech po dva 
tepy, atd., dokud plíce nebudou zcela naplněny vzduchem. Když 


jsou plíce plné (kompletní jógické nadec'.nutí ve třech fázích), 
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bl kujte dech inod po dobu pěti až deseti sekund, potom zvolna 
vydechněte oběza dírkami. Upřesnňuji, že nadechnutí se,také pro- 
védí oběra dírkami, 

Jakmile jsou plíce prázdné, začněte znovu nédech po zastáv- 
kách, jak je shora popséno. Série pěti kompletních nédechů při 
zastávkách (avšak následovaných souvislým výdechem) RY cyk- 
lus "A" vilomApránájámy. (To je u nás již znémo pod jménem 
staceatový vdech. Má být velmi rychlý a jemný masíruje bránici 
a tou i játra, slinivku. Doporučuje se při zánětech jater, 
cukrovce a atomii žaludku - bez zadržení decuu ovšem} Doplněk 


lékařského poradce překl.). 


CYKLUS B - dílčí výdech 


Cyklus B se liší od cyklu A v tom, že je to výdech, 
který se provádí s postupnými přestávkami: dva časy zadržení, 
dva časy vydechnutí, dva časy zadržení, dva časy výdechu atd, 
dokud plíce nejsou úplně prázdné. (Steccato výdech je účinnější. 
Pozn. ořekl.). 

Po krátkém bezdeší pět až deset sekund při prézdných plicích 
se načechněte naráz. 

(Pozn. překladatele vodle rody lákařekého poradce: staccato 
ydech mají dělat osoby, které chtějí potlačit pláč. Výdech 
staccato dělají zpěvéci, herci a lidé, kteří trpí tréuou). 

Pět těchto respirací tvoří cyklus B. 

Ježen cyklus A plus jeden cyklus B tvoří jednu kompletní 
vilomapránájému. Po této prénájáně si odpočinte (v šaváséně) 
při normélním dechu. l 

Jste-li vytránovéni, můžete navézat nový kompletní cyklus, 


ovšem pokuď nejste unaveni. 
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Jakmile pocítíte únavu nebo nevolnost, ihned cvičení pře- 


Jak zdokonalit cvičení 

To nezáleží v trvéní, které zůstane nezměnitelné o dvou úže- 
r-ch srdce, ale ve stupňovéní počtu zastévek. 

U začátečníki budou plíce naplněny (nebo vyprázdněny) ve 
třech nebo čtyřech zastávkách. Tréninkem se doká “e pokaždé zmen- 
šit množství vydechovaného (či nadechovaného) vzduchu, takže lze 
doséhnout E€, l0 i více zastávek, 

Při viloraprénájémě je dýchání vždy tiché, zastévky jsou ne- 


nésilné. 
VILOVAPRÁNÁJÁMA KOMBINOVANÁ S MULABANDHOU 


` Yilomapránájáma v doprovodu rulabandhy se stává skutečným 
cvičením prénéjémy v provém smyslu slova. Během výukové periody 
je pozornost adepta dostatečně absorbována samotným procesem 
a udržovéním rytru. Jakmile cvičení se stane běžným, to znamené 
po několika dnech, je třeba je doplnit mulabandhou, která zále- 
ží v kontrakci kruhovitého konečníkového svalu (zvedání řitního 
otvoru); následuje kontrakce celé řitní hráze. Mulabandha se 
provédí při každém zadržení dechu. Tedy při každá zastévce při 
zadržení dechu stáhněte řitní otvor. Pokaždé, když nadechnete 
nebo vydechnete, podle toho jde-ki o cyklus A nebo B, uvolníte 
nulabandhu. Po dobu mulabandny se soustředte na muladharu, což 


znanená na kontratovanou řitní čést. 
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“ulabandhu tedy vkládáme na každou zastévku při zadržení 
dechu a kromě tcho během doby zadržení od 5 do 10 sekund, ji- 


miž končí nédech nebo výdech. 
PŘEDNOSTI 


Toto cvičení vyvolává všechny blahodárné účinky předcházejí- 
cich cvičení prénájémy a to bez jakéholili nebezpečí. Pouze 
nemocní srdečníni chorobami se musí zříci všech cvičení práná- 
jémy se zadržením dechu. (Lékařský poradce praví: Naproti tomu 
u osob se srdečními vadami nebo chorobami dělá prodloužený. 
výdech zázraky! I u astny! Pozn. překl.). 

Ve cvičeních se může přihodit, že překročíme vlastní možnos- 
ti, aniž bychom to zpozorovali. Pokládéme totiž za vhodné za- 
držet dech ještě po několik sekund. Když potom nadejde okamžik 
výdechu (výdech dvojnásobný než nádech) najednou jsme u konce: 
jsme nuceni vydechnout příliš rychle. Cvičení je znehodnoceno, 
rytmus a vzájemný poměr jsou porušeny. 

Opakuji: Při vilomaprénájáme jsou zadržení dechu krátká, 
kontrola cvičení je snadná a upravuje se automaticky, neboť se 
mění pouze počet zast“vek. 

Vilomapránéjéma pomáhá ke koncentraci a k rytmu dechu: Na- 
dechnnout během dvou sekund, potom zablokovat respiraci mulaband- 
hou >o dvě sekundy (nebo po dva srdeční tepy) nutí soustředit 
se na cvičení A nerozptylovat se. Představuje mírný a pozvolný 
tránink. Dýchéní je zpomaleno a plynné výměny v plicích probí- 
hají v optinálních podmínkách. 

Vilomapránájéma neznásilňuje plíce. Adept je upozorněn, když 
se blíží k hranicím svých možností, aniž by riskoval je překro- 


čit nedopatřením nebo nepozorností. Cvičení je ideální pro ty, 
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kteří cvičí prénájému bez zkušeného vůdce. 
HYGIENICKÉ PŘEDNOSTI 


Uvedené cvičení má všechny prednosti popsané v předcházejí- 
cích kapitoléch o pránájámě se zadržením dechu a prénájámě 
doprovázené nulabandbou. 

Zvláštní význam má toto cvičení při normalizovéní cévního 
thaku, Cvičenci s lehkým přetlakem nebo podtlakem poznají po- 


stupné zlepšení. 
ŽÁDOUCÍ PŘEDSTAVA 


Po dobu přerušovaného nádechu (tedy mezi dvěma přestávkami 
zadržení dechu) si představte, že vdechujete vůni růže a součas- 
ně se soustředte na proud čerstvého vzduchu, který má být poci- 
Čovén vysoko v nosní dutině; t:to čést - nejvíce obdařená vel- 
mi citlivými nervovými koncovkami - je hlavním orgánem vro za- 
držení orény ze vzduchu. Uvedená mentální představa usnadňuje 
absorpci duševna při respiračním aktu. Proto v Indii pálí ty- 
činky santalového dřeva, které parfumuje a čistí vzduch a sou- 


časně zlepšuje koncentraci. 
NA LŮŽKU 


Toto cvičení je možno provádět vleže, například na lůžku, 
večer před spaním, nebo ráno po probuzení. Provédí-li se večer, 
cvičte fázi B, která je utišující a napoméhá hlubokémru spénku. 


Reno po probuzení se dévé přednost fézi A, která je vhodná pro 
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"sebedynamizovéní" a rozptýlení posledních mlžných oparů 
spénku. 

Během dne, cvičíte-li vleže se mají obě féze střídat v po- 
řadí: pětkrát A, pětkrát B. Během dne je však lépe cvičit 


vsedě. 
VILOMAPRÁNÁJÁMA V CHŮZI 


Vilomapránéjéma je také vhodná ke cvičení v chůzi v přírodě. 
Ostatní cvičení rytmická réspirace se mohou provádět s použitím 
kroku jako metronomu. V tomto případě je však obtížné najít při- 
měřený rytmus: když v chůzi nadýchávéme během čtyř kroků, zar- 
žujeme dech během dalších čtyř kroků a vydechujeme po další čty- 
ři kroky, může se stát, že to již převyšuje kapacitu adepta. 

Pak je nutno jednat naslepo. Na rovném terénu, při pravidelné 
chůzi se rytmus dostaví poměrně snadno, když však terén je čle- 
nitý a krok nestejný, tu je nutno rytmus stále poopravovat. 

S vilomapranájámou, u které počet zastávek je možno měnit 
podle vůle, cvičení se atuomaticky přizpůsobí dýchací kapacitě 
adepta a způsobu chůze. Proto je rozdíl mezi tímto cvičením a 
cvičením statickým (to je vleže nebo vsedě): při chůzi odpadá 
zadržení dechu, patřící ha konec výdechu (nebo nadechnutí, po- 
dle případu), 

Tedy nadechneme během dvou kroků, blokujeme dech po dva kro- 


ky, znovu nadechneme během dvou kroků a blokujeme znovu, a tak 


pokračujeme, až jsou plíce plné; potom hned plíce vyprázdníme, 


zvolna, avšak jedním souvislým výdechea, abychom znovu opakovali, 
ba o- m - ud 


„jak uvedeno. i 
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Po pěti cykleen A (na vdechnutí) následuje pět cyklů B 
(na výdech), načež si odpočineme, ponechajíce dechu volnost 
bez ohledu na rytnus. 

Cvičení můžeme začít znovu, jakmile se dech znorzializoval.- 

Vilomapranájéma při chúzi je neobyčejně dynamizující. Zkus- 
te to po několik minut: zjistíte teplotu M tvářích a v celém 
těle. To je znamení, že buňková respirace, pravá vnitřní reepi- 
race, je aktivována. Nezávazně sž můžeme vnitřně představit 
OM, které vysíláme při každém dílčím nadechnutí nebo vydechnu- 
tí. Nepokoušejte se zvyšovat za každou cenh počet přestávek: 
cvičení musí stále zůstévat pohodlné a snadné, nesmí působit 


nevolnost, v tom je záruka bezpečnosti. 


94. 
Kapitola osmnáctá 


PRÁNA MUDRA neboli ŠÁNTÍ MUDRA 


Během staletí byla jóga přenášena z Mistra na jeho stoupence, 
z úst do ucha, pod pečetí tajemství. Ve starých píszech bylo 
tajemství chráněno lakonickým textem, hermetismen, dvojím smys- 

"lem formulací: "Toto cvičení stejně jako velmi vzácný klenot 
musí zůstat utajeno“". Texty jsou většinou nepoužitelné bez vy- 
světlujícího komentáře. Tak například v Gheranda Samhita, kap. 
I., 16, 17, 18, 19 nacházíme tento popis várisára dhauti: 

"Naplnit ústa vodou až k hrdlu, potom vodu pomalu polknout, 
nechat ji projít žaludkem, vytlačit ji dolů a vyloučit ji koneč- 
níkem. Tento prostředek má zůstat tajný. Je-li pečlivě prováděn, 

` doséhne adept lesklého těla (znamená: vyčištěného, čistého). 
Vérisara je dhauti nejvýše postavené. Snadno pročišťuje zanedba- 
né tělo a mění je v tělo čisté". 

Je naprosto jisté, že mimo úzký kruh zasvěcenců, by nikdo 

(nebyl schopen uskutečnit toto cvičení jen pomocí těchto údajů! 
A přesto je zdůrazněno, že zento postup "má zůstat tajný". 

O něco déle čteme znovu (I.21): "Tento způsob dhauti (agnisa- 
ra dhauti) nusí být udržen v tajnosti". A v kap. I.22 čtete 
zasa: "Toho dhouti mms Zžslaut tajemstvím a nesní být prozraze- 
no". Snaha zachovat tajemství, jichž je jógová literatura plná, 
Zépadany šokuje. Vidí v tom postoji projev egoismu velkých 
Rišiů, kteří takto záměrně ochuzují lidstvo o vzácné znalosti. 

Zasvěcenci na to odpovídají: Jestliže Rišiové použili zákona 
tajemství, nemá toto opatření za účel ochuzovat cizí osoby o 


ovoce jejich zkušeností, ale naopak uchrénit je určitých nebez- 


E 


93. 
nečí. (Rodiče unísĚu jí zápalky mimo doseh dětí, aby zabránili 

Rišiové dodávají, že každý adept, který si skutečně přeje 
Óru, potká svého Mistra. Avšak toto vysvětlení je 
pouze částečné. Zékon tajemství vyplývá ze samého principu oře- 
néšerí jógy na individuélní žebříček, neboť Mistr zasvěcuje 
a vede žéka krok za krokem, etapu za etapou. Proto také ještě 
dnes, v nnohých indických ášramech, žáci téhož Xistra si nesmě- 
jí navzájem sdělovat cvičení, kteřým se naučili. Tento zákaz 
zachovévá Mistrovi svobodu odhalit každému zasvěcenci individuál- 
ně a v pravý okamžik ony techniky, které odpovídají jeho stupni 
vývoje. Dovoluje Mistrovi individualizovat výuku adepta. Dokon- 
ce Mistr si sém sobě odporuje, používá v určitých případéch 
opačných opatření, ovšem jen zdánlivě,nebot některé cvičení vy- 
hovující tomu kterému adeptu může být ke škodě jeho sousedovi. 

Zékaz technické výměny je tedy logický. Adepti se přijímají: 
a dobrovolně respektují, neboč chovají k svému Mistru absolutní 
důvěru. Navíc, pečeť všemi sdíleného tajemství utváří zvláštní 
pouto: tajné společnosti z něho těží velkou část své moci. Na- 
příklad některé esoterní řády tají mnohé praktiky, které by 
monly být bez obav zveřejněny. Jejich zachovéní jedině pro za- 
svěcence tyto ritvély zhodnocuje. Často také tajemství chréní 
proti vnějšímu nepřátelství a dovoluje přečkat zkoušku času. 

A konečně, nerezšiřovéní je ochranou před pokrucováním. Jest- 
liže se rozšíření jógy uvolní bez omezení, tu odpadá jekákoli 
kontrola; uvolňuje se, překrucuje se a znetvořuje se. 

Adept taká získává jisté výhody z tajné praktiky: zavazuje 
ho k diskrétnosti a zvyšuje jeho síly podle dobře znémého jaya 


chologického zákona, že slovo může být zaměnovéno za čin. 
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Kdo vyprévní kdekomu o svých plénech, zřídkakdy je realizuje! 
Pára z kotle může dét zaznít siréně, stejně jako může hnát lod- 
ní šroub. Spotřebuje-li se příliš tlaku pro sirénu, pak se ho 
nedostávé k pohonu lodi. 

Zistévejte diskrétní v zéležitostech svých cvičení! Neprokla- 
mujte po všech střechách, že provozujete jógu, zvláště ne v 
prvních měsících. Mnoho lidí nepokračovalo v józe jedině proto, 

Že O tom mnoho hovořilo mnoha liđem! Velcí muži činu jsou skoupí 
ja slova. 

Uvedl jsem dost argumentů ve prospěch tajemství. Avšak svě- 
tové rozšíření, jaké poznala jóga dnešních dnů, tuto okultní 
periodu usnadnilo. V Indii se ovšem nic nezměnilo, nebot v pří- 
tomné době tam "ortodoxní" zachovávají nepřátelský pæ toj vůči 
nekontrolovanému rozšiřovéní jógy. 

Pokud je mi známo, cvičení popsané v této kapitole nebylo 
nikdy publikovéno. Je z toho možno usuzovat, že s jeho uveřejně- 
ním porušuji zákon tajemství? Nevěřím tomu. Ve skutečnosti je 
a zůstává pséno, že "toto cvičení budiž provéděno tajně a mimo 
přítomnost jakéhokoli svědka“. V tom je malý odstín! Cvičení 
samo o sobě nemusí nutně zůstat neznémo adeptům, avšak jeho 
provádění má být tajné. Je ffožné cvičit ásany v přítomnosti dru- 
hých, aniž by to snížilo účinnost cvičení. Ale například v pří- 
padě pránémudry každý cizí člověk, třeba přítel nebo adept jo- 
gy, je rušivým živlem, který kompromituje úspěch. 

Prénámudra je prénájéma velmi kompletní. Kromě jejího pránic- 
kého aspektu, tedy kontroly subtilních energií těla, patří také 
do kategorie "mudra", neboli symbolických gest, to je tělesných 
výrazů majících psycnickou rezonanci. Ještě více než ásany vy- 
žaduje toto cvičení pečlivé studium to je doslovné respektování 


všech údajů. 
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RAETIA Je 
TECUNIKA CVIČENÍ 
Zékladní voloha 


Klasickou polohou je výhradně lotos. Přesto však oro obyva- 
tele Západu, kteří ještě neovlédají padrásanu, vyhovuje sid- 
nésena, nebo vadžrésana. Za nejzazší ústupek (pouze na krátký 
čas) lze použít židle. Ruce jscu v klíně jedna na druhé, ob- 


récené dlaními vzhůru. Páteř musí být naprosto vzpřímena. 


Uvédím cvičení pránájémy kombinované s pohyby paží a rukou. 
Napřed jak se provozuje prénámudra: po (bu nřůsett, volnáho a 
-<rotére, opustí ruce klínca zvolna se zvedají podle rytmu 
plnění plic; jakmile jsou plíce plné, paže se rozevrou. Po za- 
držení dechu s plnými pliceni se ruce pomalu vracejí do klína, 
součásně s konečným vydec':nutím. Při ka.dé z těchto fézí musí 
být podrobně zachovány všechny detaily. Nespěchejte! Promyšle- 
ně studujte všechny pokyny; každý Z nich mí hlubozé opodstatně- 


ní. Čas, který všnujete této studii vás široce odnění zvýšenýni 


výsledky cvičení. 


PRVNÍ FÁZE ÚKONU (výchozí stav - prázdné plíce) 


Cvičení začíná na konci úplného výdechu; stažením břišních 
svalů vypudte poslední zbytky vzduchu. 
Stažení je doprovázeno mulabandnou, kontrakcí řitního otvo- 


ru (anusu). 
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Zastavte se při prézdných plicích - stačí několik sekund 
abyste se soustředili, než začnete oránémudru. Pokud nezačne 
nádech zůstávají ruce nehybně v klírě, s dlaněni vzhůru, s 


prsty lehce ohnutými. 
DRUHÁ FÁZE ÚKONU (začátek najechování) 
Fáze brénicová 


Trochu povolte stažené břicho a pvolněte mulabhandu. Na- 
dechněte jemně; zatímco vzduch vniká oběmasdírkami nosu, po- 
klesnutí bérnice lehce tlačí na spodek břicha. Ruce opouštějí 
klín, lokty se vzdalují od těla a roztažené prsty směřují k 
břichu, jako kdyby k němu vysílaly fluidum. Podle toho, jak 
nádech zvětšuje břicho, ruce jdou vzhůru před břichem a sle- 


dují stoupání vnitřního tlaku břicha. 
TŘETÍ FÁZE ÚKONU 
Fáze žeberní 


Dokončujte břišní fázi; ruce s rozžaženými prsty, stále 
směřájící k břichu se nachézejí v úrovni žaludku, ve výši slu- 
nečního pletiva, naproti čakranu manipúr. Po naděchnutí rozpěte 
hrudník a rozšiřte žebra. Zatímco se plíce naplňují směrem 
vzhůru, ruce pokračují v pomalém vzestupu a lokty se oddalují 
od trupu: hrudník se harmonicky otvírá. Prsty se přemisČují 
rovnoběžně s hrudníkem před prsy. Stoupají až na konec hrudi. 


V této chvíli jsou ruce v úrovni klíční kosti, lokty široce 


99. 


odtažené od těla, paže rovnověžně ae zemí. 
ČTVRTÁ FÁZE ÚKONU 
Fáze klíčních kostí. 


Bránice splaskla, hredník se rozvinul, ale ještě je možné 
vdechnout určité množství vzduchu: nadzvedněte hrudní koš pod 
klíčními kostmi. 

Dokončujte kompletní respiraci: paže 8 rukama přejdeu před 
krkem a obličejem, oddalují se od těla, až jsou široce rozevře- 
ny; dlaně směřují vzhůru a dopředu, jako k zachycení paprsků 
vycházejícího slunce. 

Při konečné pozici prodlužují paže ramena do vodorovné po- 


lohy. Svaly jsou uvolněné, plíce jsou naplněné. 


PÁTÁ FÁZE ÚKONU (zadržení dechu při plných plicích) 


V této pozici znehybněte a zastavte dech na tak dlouho, po- 
kud tak můžete učinit bez námahy. Tato fáze je hlavní; vrátíme 


se k ní, až budeme hovořit o koncentraci. 


ŠESTÁ FÁZE (výdech) 


Když zadržení dechu přestává být únosné, nadechněte několik 
kubických centimetrů vzduchu a potom vydechněte se současným 
Opačným pohybem rukou než při nadechovérí. Přibližujte lokty, 
abysže snadno vyprézdnili horní části plic. Při tom sè přiroze- 
ně stahuje hrudník, břicho splaskává. Během výdechu nech'e 
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ruce postupně xlesnout a po ukončení výdechu je uložte v klíně. 
Konečné stažení žaludku vypudí poslední zbytky vzduchu. Proved- 


te mulapandhu a stejný proces začněte znovu. 
KONCENTRACE 
Po dobu nédechu 
Fáze břišní 

Soustřeďte se na všechny části břicha. Představte si, že 
jsou na ně namířeny prsty. Z konečků prstů vychézí pránický 
proud a ozařuje všechny orgény a prolíná je vitalitou. Zvláště 
se soustředujte, když ruce přecházejí před sluneční tkání, aniž 
by se tam však zastavily. 


Fáze žeberní 


Když ruce přecházejí před hrudník, představte si, jak vzduch 


vniká do plic a nadouvá je. 
Fáze klíčních kostí 


Soustředte se na horkost rukou, na kku a v obličeji; ozařuj- 


te prénou krk a oči. 


Zadržení dechu 


Hlavní fáze prénémudry nastává v době zadržení dechu, když 


jsou paže rozevřeny a dlaně vedeny k východu slunce (nezáleží, 
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zda ke skutečnému nebo imaginérnímu). Je založena na jósové 
koncepci vzájerného ožsobení těla å ducha. 

Každý psychický postoj, každá emoce se mění v určité chování. 
Moderně vyjádřeno, každý psychický stav se zhnotňuje ve fyzický 
postoj, každá emoce ná svůj tělesný výraz. Je to zřejmé u zví- 
řete: pes dává najevo radost vrtěním ocasu, u kočky pohyby oca- 
su prozrazují vzrušení, podráždění. U člověka, třebaže slovo 
vzalo na sebe svrchovanost gesta, přece jen zůstává zvláště dů- 
razným projevem výrazu. 

Tělo prozrazuje ve svých gestech psychické pohnutky. Opačná 
reakce, kdy totiž tělesné chování podmiňuje psychický stav, je 
běžně míně známa. Hufeland doporučoval smutným lidem posadit 
se před zrcadlo a smát se. A právě na principu přeměnitelnosti 
v meziakci těla na psychiku se zakládá tato část cvičení. Při- 
vítací gesto je gestem splynutí, otevřením vesmíru. Rozevřít ná- 
ruč, to je... ne, lépe nepopisovat, co vzbuzuje tento postoj! 
Budte vnímaví, buáte intůitivníl 

Adept naslouchá psychickému echu mudry se zatajeným dechem 
a se zavřenýma očima... Představuje si vyhhážející slunce, vy- 
stavuje se jeho záření, opájí se vesmírovou vitalitou... Není 
třeba cvičení "intelektualizovat"; mentální postoj se má vzbu- 
dit sám od sebe. Překrásná úleva zaplaví tělo i duši. 

Brada směřuje vzhůru, snaží se výš k slunci (skutečnému nebo 
myslenému). Svaly krku a zátylku jsou nenapjaté, stejně jako 
svaly paží a zápěstí. Ruce a prsty nejsou strnulé. "Psychická 
klima", které často přichézí již při prvním zadržení dechu se 
stupňuje při každém opakování. Proto je nutno opakovat práná- 


mudru nejméně pětkrát za sebou. 
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KONCENTRACE BĚHEM VÝDECHU 


Během výdechu se soustředte na kompletní a pozvolné vyprázd- 


nění plic; myšlete na všechny čésti těla, před kterými přechá- 


zejí ruce. 
" OM " 


Cvičení je provázeno přénavou, to je tichým OM. P, dobu náde- 
chu slyši v sobě adept vibrovat dlouné O... M... Během zadržení 
dechu může buď zachovat absolutní vnitřní ticho a nepřipustit 
jinou představu než slunce k vytvoření integrélní příkaznosti 
psychismu, nebo vnitřně vyslovit ŠANTI, ŠANTI, ŠANTÍHI (šanti 


znarená nír, je lépe použít sanskrtský výraz protažením šén... 


a slabikou ti). 
Při výdechu naslouchejte vnitřnímu OM. Ze začátku, totiž bě- 


hem učení, bude adeptu bezpochyby nenožno dělat současně pohyb, 
soustředit se na různé části těla a navíc ještě slyšet OM: 
Tréninkem se to však umožní bez obtíží. Napřed je třeba korekt- 
ně zpodobnit vnější gesto; má být plynulé, bez topornosti, bez 
trhání a má se provádět s ladností. Pro začátek je dobré cvičit 
před zrcadlem pro kontrolu pohybů a graciózhosti: je to velmi 
důlesité. Unáhlený pohyb se odráží na mentálním postoji. Různé 
fáze cvičení se mají pojit. Když je gesto zpodobněno; soustřed- 
te se na různé části těla a představte si vyzařování prány z 


prstů. V nejposlednější chvíli přidejte OM. 
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VYPLÝVAJÍCÍ BLAHODÁRNÉ EFEKTY 


Proveďte cvičení několikrát a hned na to si zkuste jednu. 
normální resoiraci bez pohybu paží a s rukama v klíně. Ihned 
zpozorujete, jak je vdec:ovéní v pránámudře harmonické, hlubo- 
ká a šťastné. Respirační akt si snadněji uvědomíte mentální! 
stav se lépe absorbuje. Během zadržení dechu pocítíte mír a 
spokojenost. 

Jistě pochopíte, že se má toto cvičení provádět tajně, ne- 
boč přítomnost svědka by vadila. Zvlášť během poslední fáze 
prozrazuje uvolněný obličej vnitřní vzrušení a podílí se na 
niru a této spogojencsti. 

Nezasvěcenci budou pokládaš tento tajný způsob jednání.za 

něšný, neboč jin pravý záměr uniká. Je naprosto opodstatněné, 
že Mistři předpisují toto cvičení jako tajné. Nikomu o něm ne- 
nluvte, nesvěřujte se jinému adeptovi, ba ani spojenci v 
Pránérudra ná zůstat ve vaší intimitě pod třestem ztráty části 
účinnosti. Jedině je povoleno veřejně cvičit v příslušném kur- 
su. Avšak i v tomto případě adept záhy zpozoruje, že společná 
cvičení se nekonají s plnou citovou intenzitou. Jedině pravý 
Mistr může svou přítomností osvobodit citový celek pránámudy 


u více žáků najednou. 
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ásany, i přes jejich znohonásobnost, se opírají o onezený 
počet zékladních prvků: o nehybnost, kontrolu dechu, nenásil- 
nost, procvičovéní svalů a mentélní koncentraci. Zanedbání nebo 
neznalost i třeba jen jednoho z těchto prvků sníží účinnost 
postojů. 

Stejně tak je tomu při prénájámě a jógové respiraci, jejíž 
jeden člen je založen na aktivním stavu břišního 
pasu, který ovlivňuje respirační proces a podmiňu je jeho účin- 
nost. 

Kontrola pasu dovoluje jóginovi měnit vodle v.le tlak v bři- 
še a v hrudníku. sřináší to duležité výhody. Proto je taká po- 
litovéníhodní, že adept ze Západu o tomto předmětu newí. Na 
Západě dobře známe techniku kompletní jogové respirace. Avšak 
přesné a úplné instrukce, týkající se výlučně aktivní 
r. le vnitřní stěny břišní dutiny jsou nám naprosto neznémé, Jsou 
však tím notřebnější, čím se jogové techniky prénájémy liší od 
našich západnických koncepcí, podle kterých břišní pás ná zů- 
stat pasivní a uvolněný během celého respiračního aktu. Když 
bez odporu povolujeme tłàku brénice na střeva, provádíme tím 
žaludeční respniraci (působí nadnutí žaludku). 

Jak se přišlo na Zépadě k tomu, aby se břišní respirace pro- 
váděla s volným pasem? Domnívám se, že je to reakce proti gymnas- 
tické technice dýchání, skoro výlučně žeberní. 

Bránicové féze jógová respirace je nejduležitější, avšak je 


nejen možné, ale dokonce nutné kontrolovat bři cvičení břišní 
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pés. Prénájéma bez aktivní kontroly břišního pasu by neměla smys- 
lu; prostudujeme zde "proč" a "kterak". 

Brénice úůže plně hrát svou úlonu je ině tehdy, když se 
bránicové respirace provádí s kontrolou pasu. 

Zjistěne napřed co se děje, když se bránicová fáze provédí 
s uvolněným pasen a potom to porovnejme s tím, co se stane, je- 


li pés kontrolovén. 


A. Situace na konci výdechu bez kontroly pasu 


Brénice je v sořejší poloze, břišní svaly se spokojily sle- 
dovat výdech; nenastal výdech nucený. Břišní dutina dostala vej- 
čitý tvar. Protože pás není napjatý, střeva nejsou podřízena 


přílišnému tlaku. 


B. Situace ke konci nádechu bez kontroly pasu 


fo bránicovém nadechnutí bez kontroly břišního obvodu bráni- 
ce poklesla, spodek plic se naplnil vzduchem. Je dosaženo cíle: 
nadechnout maximální množství vzduchu do dolní části plic ná- 
sledkem snížení a zploštění bránice. Žaludeční dutina, ze začát- 
ku vejčitá se deformuje ve vzdutý balón, avšak její objem se 
nenění: orgény se jednoduše přemístily dospodu a dopředu. Během 
doby se z toho může vyvin/ut trvalé deformace břišní stěny a 
hřicna. Resgnim17a s stává atále více břišní; přináší to nepří- 
jemnosti. Orgény, přesyceny abnornélním množstvím krve se sta- 
hují, krevní oběh se v nich zpozaluje, biologické procesy jsou 
v nich brzděny. Proto je tento způsob dýchéní při pránájámě 


nepřípustný, n-boť krómě ostatních nepříjemností ohrožuje hrudní 
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a klíční respiraci., 


C. Úplný výdech s kontrolou pasu 


Na konci výdechu vtlačuje stažený pés břišní střeva dozadu 
e vzhůru, napomáhá vzestupu brénicovému pístu a usnadňuje tak 
vypuzení maxima zůstavšího (residuélního) vzduchu. Působení 
pasu zvýší břišní a hrůdníkový tlak. Stísněné orgény, zbavené 


přebytku krve, nabudou opět původní formy a normálního objemu. 


D. Jógové nadýchávéní s kontrolou pasu 


Brénice-píst po dobu nádechu postupně klesla; na konci na- 
dechnutí se nachízí stejně nízko jako při dýchéní bez kontroly 
Pasu. Tedy není úbytku nadechnutého vzduchu, neboť při poklesé- 
vání brénice pás pružně odolal, místo aby změkčile povolil ná- 
poru střev, které byla brénicí stlačena zpět, 

Po pupkem zůstévá pés stále stažen. Nad půpkem poněkud po- 
voluje, aniž by přestal kontrolovat a udržovat tlak orgánů. 

Tedy: v pozicích C a D je objem břišní dutiny nižší než v 
pozicích A a B. Břicho není defornováno: tento objem (C a D) je 
ideální. Orgény se uvolnily vzhledem k jejich houbovité struk- 
tuře, znovu nabyly svých forem a normelního objemu. 


Tři féze kozplstní jógové respirace mohou tedy být perfektně- 


ji provedeny jen při st:lé kontrole svalů břišní stěny. pasu. 


Jedině tento způsob dýchání zaručuje pránéjémě všechny néležité 
výsledky a význar. 
Brénicové nadýchévéní s kontrolou pasu vyrovnévé břišní 


a hrudníkové fáze. 
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Aktivní úloha pasu nebyla jinde zaznazenéna než v díle 
YOGA MIMANSA, jehož autor Shimat Kuvalayananda je zakladatelem 
Institutu vědeckého bádání o józe v Lonavle. Jílo vyšlo v r. 
1930 a je rozebréno. 

Udržovat pás kontrolovaný a stažený běhen prénájémy značně 
zvyšuje (tlakový. rozdíl (v trupu totiž mezi bři- 
chem a vzduchem v hrudníku, tedy v plicích). Boj mezi brénicí 
které se snršťuje a pasem, který odnoruje, působí přímo na břiš- 
ní orgány, ale neovlivňuje hrudník. 

Souhrn: v břišní úrovni se zvyšuje tlak; v úrovni hrudníku 
se snižuje tlak po dobu nádechu (j-nak by vnější vzduch nemohl 
vniknout do plic). Tento rozdíl mezi zvýšením pozitivním tlakem 
v břiše a nornáln.ím snížením tlaku v hrudníku mé velmi důležité 
d sledky na krevní oběh. 

Obě úrovně jsou odděleny "střechou" brénice. Ale tato je 
protínána rizným vedením, zvláště zevní dutcu žílou, která sbí.4 
krev z žil podbrénicové úrovně, tedy i.lavně ze všech břišních 
střev. Zmačkne-li se balónek naplněný tekutinou, vnitřní tak 
se zváší, je-li však tento balónek opatřen rourkou měšujíší 
vzhůru, tlak dá tekutině vystříknout. Břicho se chové podobně, 
přičemž rourku nahrazuje vnější dutá žíla. Z, ůsobený tlak na 
střeva náslejkem zépasu mezi brénicí a břišním svalstvem pohání 
krev ze střev z podbrénicové úrovně na úroven hrudníku. 

Krev ze žil, místo aby stagnovala ve střevech, protéká brá- 
nicí k srici; srdce ji posílá k plicím, kde se zbavuje přebytku 
co? a znovu se nabíjí kyslíkem a prénou. Všechno probíhá tak, 
jako kdyby hrúdník doslovně naséval krev z nižší úrovně; toto 


séní je úměrné rozdílu tlaku mezi úrovněmi. Dýchat se sledovaným 
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pasem značně zvyšuje oběh cévní krve v břiše a nakonec v celém 
orcanismu. únožství stagnující krve, zbavené nečistot, přichází 
díky tomuto mocnému aktivátoru znovu do cyklu v plicích. Tato 
krev je znovu uvedena do celkového oběhu a tak znovu zvitalizu- 
je celý organismus, 

Vračme se k srdci. solovina obyvatelstva průmyslových zemí 
je ohrožena kardžovaskulávihmi poruchami (infarktem aj.), Je 
tedy oprévněná otázka, zda tato respir=ce není nebezpečná pro 
kardieky. Nikoliv! Naopak, neboč snížení bránice 
ulevuje srdci, které v žédném případě není stlačovéno. Aktivace 
zpátečního. žilního oběhu srdci ulehčuje práci. Proto lékaři 
laboratoří Lonevla tvrdí: "Prénéjáma je jedno z nejlepších cvi- 
čení pro choulostivá srdce a slabé plíce. Když je "yziolokie 
prénájámy dobře pochopena, dává jedinečné výsledky". (Přesto 
upozorňuji, že kardiakoví a osoby s citlivými plícemi musí být 
velmi opatrní se zadržovéním dechu). 

Nésledu jící věty badatelů Lonevly zaručeně rozptýlí každou 
další pochybnost: 

"Pro nadechnutí byly uváděny dvě pozice. Západní respirační 


fyzkultura doporučuje, aby břicho bylo relaxováno a nadmuto 
tlaken střev směrem dopředu a dolů, Jócová technika naopak vy- 
žaduje, aby tyto svaly zůstaly staženy. 


Zépadnické lékařské kruhy soudí, že nadmutý žaludek dovoluje 
brénici poklasnout, protože zajišťuje mohutnější hrudníkovou 
kapacitu, tedy nadýchnutí většíno množství vzduchu. iodle nich 
kontrolovaný pas brzdf pokles bránice, vede k omezení hrudníko- 
vého rozpětí a proto ke snížené absorpci vzduchu. Frovedli jsme 
velký počet pokusů v tonto směru a přišli jsme k názoru, že toto 


zépadnické tvrzení je spíše imacinární než reálné. Naše zkušenos- 
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ti nás vedou k závěru, že pokles intraplicnílo tlaku je větší 
při nadýcnévéní s kontrolou břicha než při inspiraci s uvolně- 
ným pasem. Jinak řečeno: Plicní kopacita se značně zvýší při 


inspiraci s kontrolovaným břichem než s břichem uvolněným." 


JÍGOVÁ PRAXE 


Kontrolovéním pasu ve všech fázích respirace (nadechnutí- 
vydechnutí-zadržení) shledáme, že zvéšení tlaku v dolní části 
trupu je velmi zřetelné. Po jedné nebo dvou minutách tohoto 
způsobu respirace je tlak normální; na začátku pocítíme určitou 
únavu v břiše a mezi žebry. Přesto však méme celkový pocit eu- 
forie. Příjemné teplo rozlévající se nejprve po tvářích se 
zmocňuje celého těla, což je znémka, že byla podnícena buněčná 
respirace. 

Jsem přesvědčen, že plíce lépe udržují kyslík a pránu, když 
vnitřní břišní tlak je silnější. A navíc stažení pasu při výde- 
chu, a zvláště na jeho konci, vyprazdnuje plíce od nečistého 
vzduchu o rnoho lépe. 

Po krátké adaptační době, zéležející na intenzitě cvičení a 


jakosti respiračního svalstva, už nebudete chtít cvičit jinak. 
JAK SE SÁM UČIT? 


Aktivní kontrola břišního pasu sé vztahuje na všechny féze 
pránájámy, avšak po dobu zadržení dechu s plnými policemi je 
nezbytná. 

Dříve než se budete sazostatně učit správné kontrole svalst- 


va, je užitečné obezné:iit se s břišním pláštěm (pasem) trochu 
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podrobněji. 

Tato svalová stěna obsahuje několik vrstev svalů, částečně 
unístěných příčně, čístečně vodorovně nebo svisle. Svaly, které 
jdou od stydké kosti k hrudníku (na prsní kosti a žebrech), patří 
mezi nejdůležižější. Hrají hlavní roli při kontrolované respi- 
raci. Představují zvláště jasný rozdíl odolnosti mezi částí umís- 
těnou pod pupkem a nad ním. Část patřící mezi pupek a ukončení 
prsní kosti je o mnoho méně odolná nežli spodní část. Abychom 
se o tom přesvědčili, stačí zadržet dech při plných plicíck, 
napnout břišní svalstvo a potom uhodit hranou ruky do místa pod 
pupkem: snese bez bolesti i dosti prudké údery. Naproti tomu je 


bolestivý i o mnoho slabší úhoz nad pupkem. 
Přistupme k cvičení 


Z-ujměte pozici lotosu, Siddhásany nebo vadžrásany. Narovnej- 
te páteř napnutím svalů v zádech a zhoupněte pánev lehce dopředu. 
Ledvinová čést je trochu prohnuta. V lotosové pozici stačí, aby 
se obš kolena,dotýkala země, neboť právě tím se napnou svaly, 
které rají být kontrolovény. Až již volíte kteroukoli z pozic, 
všímněte si, že je prakticky nemožno uspět v cvičení se shrbený- 
mi zády, což se skoro vždy stává v pozici zvané krejčvvská (vse- 
dě na zemi se zkříženýma nohama). Není-li vém žédná z uvedených 
ésan dostupní, můžete se posadit na nízkou židli. 

Začněte napřed zkouškou dobrovolně nesprávnou, abyste měli 
porovnání. Vyprézdněte plíce stažením svalů vnitřní stěny k vy- 
puzení posledních zbytků vzduchu. Nyní hluboce nađechněte při 
uvolnění pasu (nesprévném) a pozorujte své břicho, jak se nadou- 


vé směrem kupředu jako měch: tomu je třeba zabrénit! 
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Nyní zkuste sprévný postup 


Znovu vyprézdněte plíce sž do dna, jak bylo řečeno shora. 
Na konci výdechu je pás pevný: pohechte jej tak. Před nadechnu- 
tín přitlačte levý ukazovéček mezi pupek a ohanbí a pravý uka- 
zovéček mezi Dupek a prsní kost. Silně přitlačte na žaludek a 
snažte se zjistit rozdíl odporu, A to stéle se zatajeným dechem 
při prázdných plicí.h. Nyní, ponechavše prsty na místech, zvol- 
na vdechněte. Ponechte spoční část pasu staženou, a po celou 
dobu nádechu rozšiřte l e h c e část pasu nad pupkem. Pás 
takto odporuje tlaku způsobenému poklesem bránice, která vytla- 
čuje orgény dospodu a dopředu proti stěně břicha. Pod prsty 
zjevně pocítíte rozdíl odporu mezi oběma úrovněmi pasu. Nádech 
vyžaduje určitá svalové úsilí; tato komprese de úplně přenáší 
na břišní orgény, které jsou néležitě, ale bez úsilí masírovány, 


čili posilovény. 


ZADRŽDNÍ DECHU PŘI PLNÝCH PLICÍCH 
è / 

Blokujte dech při zachování kontroly pasu a respektujte pra- 
vidla zadržení dechu. Během zadržení je zvýšení tlaku v trupu 
(v břiše a hrudníku) mnohem citelnější. Cítíte nutnost uzavřít 
vzduch v hrudním koši tak, aby tlak nevystoupil přes hlasivky. 
Tlak zůstává uzavřený v plizích, což jim nemůže škodit, neboť 
se stejnoměrně rozprostře na celé ploše plicní tkéně (která mě- 


ří přibližně 140 m). 
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A NORMÁLNÍ RESrIRACE? 


Kontrola pasu nemá být rezervována pouze pro préná jámu. 
Normální běžná dýchání `y mělo být stejné jako t-to jógová res- 
pirace a kontrolovaným pasem, třeba e v mírnější formě. Během 
dne, pokaždé když si na to vzpomenete, stéhněte pás, zvláště v 
podpupeční čésti. Ve voze si sádněte tak, abyste mohli kontro- 
lovat pás, čímž se vyvarujete postihu tukovým páser ("rezervní 
pneumatikou", jak tomu říkají Američené), neboť jinak břicho 
brzy začne obrůstat tukem. Tato respirace se postupně stane 
druhou přirozeností nebo spíše návratem k přírodě, neboť jde 
o znovunalezení břišního vnitřního napětí skutečného přirozené- 


ho dýchání. 


PÁS KONTROLOVANÝ, NE VŠAK STAŽENÝ 


Čtenář by se mohl domnívat, že takto docházíme ke gymnastic- 
ki respiraci "statčné břicho, vypnutá prsa". Vůbec nej Mezi ni- 
mi je značný rozdíl? V gymnastické respiraci "stažené břicho, 
vypnutá prsa" je možná jedině hrudníková respirace, případně 
klíční (klavikulární): bránicová fáze - ta hlavní - je opomenuta, 

Kromě toho "kontrolovaný pás" není shodný S pasem "stahovaným". 

Stažený břišní pás, tuhý a napjatý jako krunýř, blokuje brá- 
ničovou respiraci. Lidé s podklíční (subklavikulé ní) respirací, 
následkem smrštěného žaludku, jsou v neustálém napětí, úzkostli- 
ví, mají stažené hrdlo a stažený solární plexus (sluneční pleti- 
vo). Většinou jsou choulostiví, zimouřiví. obtížně tréví, býva- 
-Jí velmi hubení, těžko se přizpůsobují stravě. Šaptně spí, často 


mají migrény. Subklavikulární respirace nedobře větrá plíce, sni- 
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žuje fyzickou a nervovou odolnost, zkracuje život. Krozě toho, 
nepoddajné břišní stěna skrýví často ucpané s.-.řeva. sany nohou 
těnto lidem ulevit, ale jedině józova respirace, kombinovaná 

s reflexacííje schopná jim účinně pomoci, Napřed se nusí naučit 
uvolnit podle vůle břišní pés. Když toho budou schopni a budou 
moci pohybovat brénicí, disciplína ásan jim přinese maximální 
užitek. Solární plexus se zbavuje nadbytečné krve, respirace 

se urovná, kčečovitost zažívací trubice se uvolní, trévení se 
zlepší, zácpa ustoupí, pocit stísněné úzkosti zmizí, spánek 

se zlepší. Ovšem tito lidé mají projít stadiem respirade s uvol- 


něným pasen dříve, než budou provádět pránájému s pasem kontro- 


lovaným. 


RESPIRACE S OBJEMNÝM PASEM 


A cose stane u těch, kteří dýchají s"ektivně jen břichem 
a jejichž pasový objem se příliš zvětšil? Tato situace přináší 
řadu nemilých následků. Vnitřnosti nejsou už drženy, visí skoro 
mimo pénev v neforenném pytli, břichu. Střeva se zvětšěným obje- 
mem se naplňují přebytky krve a jejich véha stéle zvětšuje pás. 
Véznutí krve vadí správné funkci org'nů. Zažímací ústrojí, zvlášť 
tlusté střevo se zavaluje neužitečným balastem, složeným ze zbyt- 
kå, nahromaděných během několika jídel 4 zmocní se volného pro- 
storu v nezaplněném objemu. Tito "silní" mají také často zácpu, 
které je důsledkem nedostatečného posilovéní tlustého střeva, 
ucpaného odpady. Malá poznámky mimochodem: Ani jeinoduché pro- , 
jímadlo nemá být použito nalačno. Projímadlo má ovlivnit sliz- 


nici střeva a odnítit jeho ochablé stahování. Osobém trpícím 
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úpornou zácpou růže situaci ještě zhoršit, 
Krátce řečeno: Lidé s nadměrným břichem nedokážou náležitě 


stahovat břišní stěnu. Napřed musí zesílit břišní svalstvo. 
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Kapitola dvacátá 
ZNƏVUOŽIVENÍ ?ZRÁNOƏU 


Préná jára má za úkol zvýšit absorpci a fixaci prány, akumu- 
lovat ji v jistých centrech a pək tuto energii rozptýlit do 
celého tla. Ted se naučíme, jak "pránizovat" své tělo, celkově 


nebo částečně. 


Cvičení je zvláště zajímavé; je prosté, účinné a bezpečné. 
TECHNIKA CVIČENÍ 


Adept použije stejnou ásanu jako pri prénájémě. Dříve než 
začne, přesvědčí se, zda jeho páteř není uvolněna, ale pěkně 


rovná a svislé. 


VDECHOVÍNÍ /PÚRAKA/ VSTŘEBÁVACÍ FÁZE 


Po dobu vdechovéní, které je pomalé, ucelené a kompletní, 
soustřečuje adept celou svou pozorhost na vnikání vzduchu do 
chřípí. K usnadnění koncentracé může hledět na špičku svého 
nosu tak, aby rozeznával obě jeho strany. Přitom trochu šilhá; 
to nesní přehánět, aby se neunavovaly oční Svaly. Oči jsou 850- 
ro zavřeny; což činí fixac' příjemnější. Tato fixace je pouze 
pomocný prostředek, ulehčující soustředění. 

Během vdechování si adept představuje, že nabírá pránu nosní- 
mi dírkami ve formě čisté energie. K usnadnění koncentrace si 
mi“e představovat prénu jako světlo žluté nebo modré, vnikající 


do nosu. Upřesněme zde, že nesmíme ztotožňovat "představu" s 
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s "iluzí". 

wentélní obraz skutečně pomáhá k zachycení prény: tisíciletá 
zkušenost jóginů to dokazuje. Pránájéma je proces současně psy- 
chický jako fyzický. Je pravda, že normální fixace prány je 
automatická, jinak bychom nemohli žít.Prénická energie obsažená 
ve vzduchu je vnímána naším tělem bez našeho vědomí hned od na- 
šeho narození, Přesto je však nemožné cvičit préná jámu, aniž 


byc..om to věděli. Geniální objev jóginů a pravděpodobně jeden 
z největších objevů lidstva je, že duševno ovlivňuje fixaci 


prény a může zvýšit jeji absorpci, její upevnění a její oběh v 


organistu, 

Fránájéma je pochopitelná jeđině s aktivní účastí duševna. 
Tato účąst se projevuje koncentrací, Její nejúčinnější pákou 
je mentélní představa, případně podpořená mantrou. OM je v tom- 
to případě na místě. Vraťme se k našemu cvičení. Jógin při 
představě, že vnímá nosem světelnou energii, skutěčně zvyšuje 
množství zadržené prény. Není mi znémo, zda v tomto oboru byli 
již učiněny objevy; ostatně to není duležité, Víne, že když se 
podvolíme předpisům jógy, dosáhneme výborných výsledků. 

Jógini, kteří dovedou zastavit své srdce se málo starají, 
zda jejich metody jsou vědecky kontrolovatelné, například regi- 
strscí elektrokardiografu, Fro ně tomé význam pouhého souhla- 
su, nic víc. Jógini praktikují prénájému a těži z ní již po ti- 


siciletí - a bez elektrokardiogranmu! 
ZADRŽENÍ DECHU /KHUMBAKA I. - AKUMULAČNÍ FÁZE 
LAARA NI DECHU /KHUMBAKA I. — AKUMULAČNÍ FÁZE 


Na konci pomalého vdecnovéní, doprovézeného fixací prány 


ve výši nosních priduchů; blokuje adept svůj dech, zvolna, a 
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zajistí ho v plicích cvičením "džalandhara bandha“ (str 

Po dobu zadržení dechu je pozornost adepta řízena k žaludeč- 
ní dutině; může se na ni dívat; jeho pohled nemá zůstat na fi- 
xaci konečku nosu. 

Po dobu celého zadržení s plnými plicemi zůstávé duch scu- 
středěn na vyvolené místo. Ajept si představuje, že posílá do 
táto zóny světlo a energii. Nedokáže-li vytvořit tuto představu 
nevadí: hlavní je"vniknout"do oblasti mezi hrudní kostí a pup- 
kem. Po určitím zadržení dechu (jehož dobu nelze určit, nebot 
zéleží na adeptovi a jeho výcviku) pocítí napřed pulsování a 
„otom reakce břišního pasu. 

Tyto reacke jsou napřed rytmické kontrakce těchto svalů, roz- 
množující se podle toho, jak se zadržení prodlouží. Kumbhaka 
je povinně doprovézena mulabondhou, kontrolou řitního svěřače 
(místo mezi pohlavním ústrojím a řití). Svíréní je záhy násle- 
dovéno vibrací v příslušné zóně; po tuto dobu má být na toto 
místo soustředěn duch. Adept si představuje, že tam hromadí 
onergii. Jakmile se zadržení dechu stává nepohodlné, nutno pře- 


jít k výdechu. 
VÝDECH /RÉČAKA/ - FÁZE ROZDĚLENÍ 


Výdech je hlavní fézí cvičení, neboť právě nyní řídí adept 
proud prény podle své vůle buď do celého organismu, nebo do“ 
jeho určitého místa, podle potřeby. Následkem toho má být vý- 
dech prodloužen, kontrolován a kompletní. Pozor! Zadržení debhu 
nesmí být prodlužovéno! Opakuji: Pomalý výdech má být zábranou 
proti přílišnému zadržení dechul Dokážete-li kontrolovat výdech 


a provést jej zvolna, máte zajištěno že jste nepřekorčili svůj 
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linit. 

Zatímco vzduch zvolna uniká nosen, adept si představuje, že 
z oblasti mezi pupkem a prsní kostí se proud prény rozšiřuje do 
celého těla. Adept mé vnímat své tělo jako jeden blok, z něhož 
vyzařuje préna. 

Při výdechu může ještě adept opakovat rytzické stahy pasu: 
je to zcela normální. 

Přeje-li si adept z jakéhokoli důvodu posílit určitou část 
těla (úd nebo orgán), tedy ať sž řídí proud prány k dotyčnému 
údu a představuje si přitom, že k této části těla je veden proud 
tepla. Předpokládejme, že si adept vyvrkne nohu. Bude řídit 
prénický proud do bolestivé oblasti. Po několika minutách ucítí 
teplo, někdy i dost intenzivní: vše záleží na stupni koncentra- 
ce adepta. Avšak i s koncentrací zcela střední je pocit tepla 


rychle citelný. 
Přehled 


To, co bylo shora řečeno, je pránájáma. Je tedy nutno začínat 
několikrát a pokračovat po několik minut. Není nijak na škodu 
výkon několikrát přerušit, aby bylo možno učinit několik normál- 
ních respirací, když se projevuje únava. Hlavní je udržet pozor- 
nost soustředěnou na respirační akti i během period normálního 
dýchání. Použil jsem příkladu vyvrtnutí nohy, ale cvičení je 
též použitelné pro vnitřní orgény. Má-li kdo potíže například 
s játry - což se může stát i adeptovi jógy - bude řídit proud 


prény na ctorou zónu. 


119. 
Kontraindikace 


Toto cvičení nepřipouští žádný zákaz provádění, ne- 
bot je nemožno "přeprénizovat" některý orgán, stejně jako nelze 
být nadmíru zdráv! Zde uvádím skutečný případ: 

Jedna vyznavačka jógy, oběř automobilového neštěstí, prakti- 
kovala tuto přánájámu pránického znovunabití na svém nemocnič= 
ním lůžku, několikrét denně, po deseti minútách. Jedna ledvina 
byla zvlášť pohmožděna, stejně jako péteř. K překvapení všech 
lékařů, kteří ji léčili, vzchopila se za svého úrazu neobyčejně 


rychle a její zranění nezanechalo vůbec žádných následků. 


Psychick é výsledky 


Celkem vzato, není nuthé zatěžovat se práhickou teorií pro 
práné jámu. Mimochodem jsem se dotknul psychického aspektu prá- 
nájámy; V tomto ohledu se dotyčné cvičaní skutečně nachází na 
hranici mezi hmotnou a psychikou. i bez zřetele ke všemu, co 
přeacnézí, přinese vám provádění uvedeného cvičení nesmírné vý- 
sledky. Po dobu cvičení je vědomý duch zcela pohroužen a utlu- 
men ve prospěch hlubších vrstev psychismu; z toho vyplývá ztrá- 
ta telesného vědomí, čehož může být stěží dosaženo jinými prostřed- 
ky. Celé tělo je prostoupeno nadvědomím; tělesné a dučěvní úrovně 
se harmonicky propojují. Prénájáma spiritualizuje tělo, což je 
také cílem a bází hathajogy. 

Provozovéní pránájámy po dobu pouhých několika minut přivádí 
adepta do velmi blízkého shavu hluboké meditace. Tou nesledujeme 
účel "něco vytvořit", ale "dát se vytvořit v něco”, je to stav 


a nikoliv série mentální aktivity. Není bez příčiny, že v 
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Patandžaliho Asthangajóze se prénájéma st-ví mezi ésany a ryze 
psychické etapy koncentrace, vedoucí k nejvyšší intesraci, 


ksamadhi. 


Pránické zvovuoživení je možno provádět také vleže v šavá- 


Saně nebo na lůžku. 
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Kanitola dvacátá první 


ČTVERCOVÁ PRÁNÁJÁMA 


Prénéjéma v této kapitole je naprosto jedinečná, velmi jed- 
noduchá _ bez nebezpečí; uzavírá v sobě všecnňny aspekty této 
tisícileté vědy, postoupení ném mudrci starověku. Je dokonce 
klasičtější a běžnější nežli slavná 1:4:2, znémá z knih jedna- 
jících o této disciplíně. V čem je odlišná: čtyři fáze respi- 
ročního aktu jsou stejně dlouhé. 


SPRÁVNÁ POLOHA 


Zaujměte pozici, která vém pro prénájánu nejlépe vyhovuje. 

Nejdtležitější je, aby péteř byla zcela rovná. Tělesná váha 
musí být stejnoměrně rozprostřena kolem gravitačního středu na 
spodku břicha mezi pupkem a stydkou kostí tak, aby se tělo na- 
chézelo "jako na talíři". Při této pozici sedí adept na hýždích. 

Je dobré věnovat chvíli k vynledéní správné polohy páteře, 
aby byla zajištěna stabilita a vyloučeny jakékoli kontrakce. 
Hlavu mějte správně vyváženou na vrcholu páteře, Nechtě myšlen- 
ku pozorně projít po celé iélce páteře, od zdola nahoru, od 
shora dolů, jako kabinu výtahu. Zajišťuje to pohodlí celému tě- 
lu během cvičení a kromě toho tato předběžná koncentrace vytzé- 
ří vnitřní duchovní zaujetí, potřebné k úspěchu kterýchkoli 


cvičení prénéjémy. 
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CVIČENÍ SAMO O SOBĚ 


Normální respirační proces pbsahuje jen dvě rozlišující 
fáze, nádech (púraka) a výdech (réčaka). Jóga k němu přičleňu- 
je zadržení dechu (kumbhaka), to se může dít při plných plicích 


nebo při prázdných. Skutečná pránéjáma začíná kumbhakou. 


Čtvercová pránájáma záleží tedy ve spojení těchto čtyř fézí 
V jedno a totéž cvičení a má se mu věnovat stejně dlouhý čas. 


RYTMUS 


Podstatnou částí ve všech pochodechň cvičení pránájámy je 
rytmus. Pro zajištění rytmu je nejsnadnějším prostředkem počítá- 
ní, například pro nádech do šesti, stejně tak pro bezdeší atd. 

Před tímto postupem je rozhodně přednostnější přizpůsobit 
rytmus vnitřní posloupnosti OM. Soustředění na OM dovoluje 
hlubokou absorpci ducha. Možno namítnout, že pro dobu. trvání 
jedné z fézí během šesti OM je nutno počítat, a že tak nepřímo 
docházíme k počítání, kterému se právě chceme vyhnout. Tato 
poznémka není správná, neboť jsou prostředky, dovolující uchovat 
určitý počet jednotek OM, a to jejich rozdělením ve skupiny, 
aniž by bylo nutno je počítat. Příklad: Předpokládejme, že jste 
si vybrali čtyři OM za bézi rytmu. Stačí opakovat dvakrát 2 OM. 
Vduchu slyšíme OM-0M/OM-0M: to je snadné. Pro šest to bude sa- 
mozřejmě COM-O0M-CM/M-0M-0U. Není třeba značit časovou zastávku, 
zvláště mezi skupinami 2,3 nebo 4 OM. Rytmus se brzy ustélí 
sém od sebe; cítíme počet OM bez číténí. 

Stává se často, že adepti pocitují během tohoto cvičení 


tlukot srdce. Ti pak nohou rytmicky zladit čtvercovou pránájému 
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synchronizaci OM se srdečními tepy. Je to ideální způsob po- 
stupu; když však nepociťujeme srdeční tep, bylo by to ze stano- 


viska prénájámy bezvýznamné. 
KOMPLETNÍ CVIČENÍ 


Začněte úplným vyprázdněním pllc, bez počítání; potom zablo- 
kujte dech při prázdných plicích. Čas bude například 4 OM, se 
stejným počtem kontrakcí v asvinimudra (orig. str. 231). 

Potom nadechněte (s kontrolovaným břišnímopasem) podle kom- 
pletní jógové techniky, počítajíce 4 OM. Když jsou plíce plné, 
počítejte 4 OM a asvini mučra. 

Vyprézdněte plíce ve 4 OM s uvolněnou řitní částí. 

Začněte znovu celý proces, podle libosti, bez přerušení 
mezi cykly. 

Počet OM záleží na respirační kapacitě adepta. Zkuste pro 
začátek čtverec 4 Om. Pod čtyři ztrácí cvičení smysl; osoby s 
menší dechovou schopností udělají lépe, budou-li jednoudše cvi- 
čit kompletní respiraci, bez zadržení dechu a bez počítání. 
Čtvercová prénájáma od 6 do 8 OM tvoří průměrnou míru. Běhém 
aktivní féze cvičení je zapožřebí náležitého Času k úplnému vy- 
prazdnění plic a pak k jejich kompletnímu naplnění. 

Doba trvéní je správná, můžete-li bez přestání pokračovat 
ve cvičení neunaveni. 

Čtvercové pánájáma je obyčejně doprovézena asvini mudrou, 
Provádí se během každého zadržení dechu, a to jedna kontrakce 
po každé OM, tišè vyslovené. Během nadechnutí a vydechnutí ná- 


sleduje relaxace řitních svalů. 
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Koncentrace je hlavní polohoŭ cvičení a právě ona podninuje 
maximální účinnost. Duch musí být neochvějně soustředěn na Drá« 
néjámu a nesmí podlehnout žádnému rozptýlení. Ze začátku sice 
je r zptylování normální, ale je však nutno neochvějně vracet 
pozornost k cvičení. Po krétkém čase se duch úplně pohrouží, 
což je jednou z objektivit pránájámy: usnadňuje vzestup do me- 
ditačního stavu. 

Jak se méme soustředit? Čemu náme věovat pozornost? 

Během nadechnutí se soustředte na OM a na orůchod vzduchu 
nosními dírkamil Vzduch má být řízen v nose pokud možno nejvýše. 
Během zadržení dechu při plných plicích se soustředte na OM 

a na kontrakce asvini mudry, případně současně na srdeční tep. 
Hlavní je usměrnit pozornost na kontrahovanou zónu během asvini. 
Synchronizovaný tlukot srdce je důležitým doplňujícím elemen- 
tem, není však nutný. 

Během výdechu se soustřeďte na průchod teplého vzduchu chří- 
pím, vycházejícím z plic, a na OM. 


Bezdeší při prázdných plicích: Soustředďte se na OM a na asvi- 


ni mudru (stejně jako při bezdeší při plných plicích). 
DOBA TRVÁNÍ 


Bylo již řečeno, že čtvercové pránájáma může být cvičena tak 
dlouho, pokud je toho adept schopen a jak dlouho si přeje. Up- 
řesněme: tak dlouho, dokud je mysl schopna se soustředit na cvi- 
čení. Jakmile prénájéma začne unavovat nebo nudit, je nutno cvi- 


čení přerušit a začít později znovu. Je možno prénájámu cvičit 
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kdykoli, jenon ne bezprostředně po jídle. 

Cvičení velmi ztrécí na ceně, když mysl již není soustředěna. 
Je nutno se vyvarovat, aby cvičení se stalo mechanické a podvě- 
domé. Duch musí být po celou dobu pránájámy nejjasnější; ani 
féze pohroužení nauníká tomuto imperativu. Stante se bdělými. 
„Uvolnění pozornosti je technická chyba, jíž je nutno se vyvato- 
vat, neboť zanezuje překročit určitý práh, který nelze popsat, 
ale jenž je velmi znatelný, když se překročí. Jakmile je tento 
préh překročen, mysl se nachází ve zvláštním stavu. Adept si zů- 
stévá zcela vědom všech fází cvičení, je soustředěn a pohroužen, 
ale prakticky neslyší vnější zvuky; nic nerozptyluje jeho sou- 
středěnou pozornost. 

Mechanismy vnitřního verbalismu (mnohosloví) které v normál- 
ním bdělém stavu zůstávají utajeny, jsou obnaženy; vědomí vysta- 
ne, očištěno od parazitních vlivů normálhího intelektu. 

Stačí tedy pokročit o stupínek výše, abychom vstoupili do 
stavu meditace, ve kterém vědomí dosahuje možnost pozorovat 8 
určitým odstupem svůj vlastní duševní stav a své vlastní tělo, 
Adept již není ve svém "mentálním pouzdře", ale za ním, přestal 
se s ním ztotožňovat, V této úrovni se projevuje vnímání svého 
vnitřního Já, stav pozorovatele, jenž prostupuje čas, prostor 


a limity fyzického těla. 
PŘEDNOSTI ČTVERCOVÉ PRÁNÁJÁMY 


Jak je toto cvičení účinné a kompletní poznáte hned od první 
zkoušky, přirozeně zatím nedokonalé. Obsahuje rytmus, mudru, 
mentélní koncentraci, Oil, zadržení dechu a kontrolu vitélních 


procesů. Je bezpečné, respektuje-li se pravidlo naprostého pohodlí 


126. 


během zadržení dechu. Má-ti adept možnost sledovat cvičení z 
nadhledu, má jistotu, že nikdy vědomě nepřekročí svou respirač- 
ní schopnost. 

Trénuje plíce k prodlouženým zadržením dechu bez nebezpečí. 
Přesto si však musíme uvědomit, že rytmus a koncentřace jsou 
faktory důležitější než faktor doby zadržení (retence), kalku- 
lovaný sekundami, který má nakonec důležitost velmi relativní, 

S trochou zběhlosti každý brzy pozná svůj vlastní rytmus, 
který dovoluje nejhlubší koncentraci, největší nenucenost, ryt- 
mus dynamizující a nikoliv unavující. 

Ze stanoviska prénického je to neporovnatelné cvičení, Auto- 
maticky egalizuje a znovurozvádí pránu ve fyzickém i subtilním 
těle. Všechna subtilní centra pránické a psychické energie jsou 
znovu stejnoměrně nabitá a to má největší důležitost pro naši 
psychofyzickou rovňovéhu. 

Někteří autoři odsuzují jakoukoli koncentraci na střediska 
zvaná zevní, lokalizovaná pod srdcem a zvlášť na ta, která se 
nacházejí na spodu páteře. V určitém směru snad mají pravdu. 
Není vyloučeno, že zvlášť prodloužené a intenzívní koncentrace; 
směřující k těmřo zónám, mohou v některých případech mít nepří- 
jemnou odezvu, nemá-li adept guru. Tito autoři se přědevším obá- 
vají nepředvídaného "probuzení" - kundaliní. Kundaliní se však 
$nadno neprobouzí. Je to latentní energie w každém živém tvoru, 
stejně jaké je obrovská intraatomická energie v nejobyčejnějším 
kamínku zahradní aleje. Uvobnit tuto energii je možné teoreticky. 
Néhlým uvolněním svých energií by kamínek mohl vyhodit do povětří 
celý dům. T-oerticky je toto nebezpečí reální, ale prakticky 
naprosto vyloučené. Rodiče mohou zcela klidně nechat své děti 


si hrát s kamínky v aleji bez nebezpečí atomového výbuchu. 
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Největším nebezpečím by bylo rozbít jeden čtverec. Vyptával 
jsem se na to jóginů. Většina mne ujistila, že tato koncentrace 
je bez nebezpečí. Málo bylo těch, kteří měli námitky a ti mi 
nemohli naznačit reálná nebezpečí, kterým by se vydával Západan 
prováděním těchto koncentrací. 

Vycházeje ze zkušenosti své osobní a ze zkušenosti svých čet- 
ných žáků, ujišťuji, že jsem nikdy nezjistil nic jiného, než 
nový vývoj vitélního dynamismu, zdravého a vyrovnaného, a roz- 
vití skutečného spiritualismu. 

Provédějte toto dvičení pravidelně, denně, přednostně po 
seanci ásan. Ásany tvoří ideální prípravu k pránájámě. V štanga- 
józe Pataňdžaliho následuje pránájáma ihned po ásanách. To ni- 
kterak neznamená, že je nutno ovládnout všechny ásány dříve, 

. než provádět sebemenší cwičení prénájámy, ale že v pořadí cviče- 
- ní nachází prénájáma své logická místo ihned po ásanách. Tyto 
skutečně "prostupují" tělo zvýšeným oběhem prány a dovolují 
lepší revitalizaci celé lidské bytosti včetně psychiky. 


Proto cvičte tuto čtvercovou prénájámu bez obavl 
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Kapitola dvacátá druhé 
DŽALANDHARa BANDHA 


Slovo "bandha" stejně jako tolik ostatních termínů slovníku 
jóey je do západních jazyků nepřeložitelné. Bandha znamená sou- 
časně: zauzlit, kontrolovat, blokovat, držet, dostihnout, sta- 
hovat. 

V prov/dění jógy, zvlášť při prénájémě, označuje bandha 
různá svalová sevření, určená k ovlivňování krevního oběhu, 
nervového systímu a endokrinních žláz. Skoro všechny bandy za- 
jišťu jí zejména kontrolou jednoho otvoru v těle. 

Z hlediska jógy mají bandhy za účel probuzení a kontrolu 
subtilních prán.ckých energií, sídlících v našem těle. Známe již 
podrobně uddijéna bandhu (neztotožňovat s uddijánou). 

V zorném úhlu prénájémy je džalandhara bandha pravděpodobně 
nejd.ležitější, neboť nutně provází každé trochu prodloužené 


zadržení dechu (kumbhaka s plnými plicemi). 
ETY“OLOGIE 


Džala znamená oko v síti, síť samu. "Bráda má být opřena 
na prsou, uzavírajíc síť krčních žil; to je co se nazývá krevní 
sítě, s-ným bohům těžko uskutěčnitelné (Šiva Sanhitá, IV, 
60-62); cituje alain Daniélou a upřesnuje: "Brada je přitisknu- 
ta na trojúhelníkový důlet spojení klíčních kostí, což způsobí 
tlak na Střed Nejvyšší Čistoty (višuddha čakra), umístěný v 


krku. Tato kontrakce sprévně provedena zastavuje dýchací ústrojí; 
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zamezuje, když se zadržuje dech (kumbhaka), že vzduch nepůsobí 
tlak nad hlasivkami“. 
Podle jiných autorů džala znamená "nerv probíhající krkem 


a jdoucí k mozku." 


Dhara znamená "tažení vzhůru”. 


TECHNIKA 


Dříve než začneme podrobný technický popis, posoudíme klasi- 
ky. Hathajógapradípika stručně popisuje tecnniku ve svých ver- 
ších III, 70-71: "Po ukončeném uzavření krku adept pevně usadí 
bradu na přsou. Tato bandha se nazývá džalandhara. Zabraňuje 
předčasnému stárnutí a smrti. Tiskne tepny jdoucí k mozku a za- 
réží výron nektaru, tekoucího ke spodu." 

Tento text je dost známý; všeobecně se však neví, že džaland= 
hara je citovéna v Upanišádách (Jóga-Šadamany-Upanišáda, sloka 
51): "Díky džalandhara bandze, která svírá krční průchod, nek- 
tar, jenž sestupuje z Tisíciplátečného lotasu (mozku), není 
pélen na ohni trávení, kontroluje vitélní síly a probouzí 
kundalini.” 

Kdybychom se drželi těchto popisů, stačilo by k realizaci 
džalandhary sevřít krční svaly a položit bradu na prsa. Ve sku- 
tečnosti to není tak jednoduch:, jak by se zdálo. Nezapomeňmě, 
že klasická díla o hathajóze byla jen pomůckami, nikoli v“ak 


konpletními a podrobnými učebnicemi. 
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JAK SI POČÍNAT? 


Ačkoliv džalandharu lze provádět v kterémkoli stadiu respi- 
račního aktu, zde ji popíšeme s plnými plicemi: nadechnout, 
blokovat dech a spolknout sliny; na konci polykacího pohybu 
jsou syaly zvláštním způsobem sevřeny; zablokovat je v této 
pozici a potom umístit bradu k rukojeti prsní kosti (vyhloube- 
nému výkrojku na horní části prsní kosti mezi klíčními kostmi). 

Je nutno správně umístit bradu na toto přesné místo k pro- 
vádění jedné z hlavních podmínek džalandhary: protažení šíje 
k zajištění ideální komprese krku. Tři klíčové body jsou tyto: 

1) komprese krku 

2) sevření krčních svalů 

3) protažení šíje. 

Krční svaly zůstávají stažené po celou dobu trvání džalandha- 
ry bandhy. Když se pokusíte vydechnout nebo nadechnout, zjistí- 
te, že je to nemožné, džalandhara bandha skutečně zastaví dech 
v hrudi. To je ostatně testem správnosti pro džalandhara bandhu. 

V některých případech je džalandhara bandha udržena během 
nádechu nebo výdechu, případně nádechu a výdechu. Je tedy třeba 
trochu povolit džalandhara bandhu a uvolnit hlasivky, aby mohl 
projít vzduch, někdy způsobující charakteristický zvuk udrždžá- 
jí (P. 221). 


KDY JE MOŽNO POUŽÍT DŽALANDHARA BANDHU 
Jak jsme již řekli, džalandhara může doprovázet všechny fáze 


prénájány, opakujme však, že povinně doorovází každé prodloužené 


zadržení dechu. 
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Džalandhara spojena s můlabandhou a uddijanou tvoří "bandha 


traju" trojitou b-ndhu, 
PROČ CVIČIT DŽALANDHARU 


Džalandhara bandha mění prénický oběh v 16 vitálních stře- 
discích. Řídí prřánu do center blízkých páteřní bázi. Budeme mít 
příležitost se o nich zmínit až budeme probírat čakry. 

(K odůvodnění disciplíny džalandhary prozatím stačí tyto: 
fyziologické údaje: 


1) Hermeticky uzavřít dech v hrudníku 


Při zadržení dechu na plné plíce je možné uzavřít nadechnu- 
tý vzduch, například stisknutím chřípí při rovném držení hlavy, 
bez blokování hlasivek. Zkuste to a pozorujte, co se stane (je 
to bez nebezpečí) a ponechte tlak vzduchu dojít až do nosních 
dírek. Ucítíte zvláštní pocit v uších; to vás nepřekvapí, neboť 
nos, hrdlo a uši jsou vzájemně spojehé. V disciplíně pránájámy 
musí tlak vzduchu přesáhnout hlasivky, zvlášť v Eustachově tru- 
vici: to je absolutní předpis. 

Můžete blokovat dech kontrakcí hrdla a hlasivek bez pohnutí 
hlavou. Pro krátké zadržení dechu to postačuje. Při dlouhých 


retencích, džalandhara pojistný zámek, uzavírá dech v hrudi. 
2) Působit na srdce 


Během zadržení dechu sefsrdce nesmí rozbušit, jak jsme se již 
zmýnili. Naopak, tlukot se má zmírnit a usměrnit v mocný a pra- 


videlný tep. 
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Abychom pochopili jak dřalandhara bandha usněrnuje srdeční 
činnost, musíme si představit krk jako strategickoú oblast, 
obsahující překvapující počet tepen, žil a nervových středisek; 
a nesmíme opomenout štítnou (thyroidní) žlázu, o níž si pohovo- 
říme později. 

K vyčerpání této látky bylo by třeba několik kapitol. 

Jděme přímo k věci. 

Každý ví, že hlavní terny a srdce procházejí krkem a před- 
stavují nejdůležitější cévy pro vývin mozku (odtud jejich vi- 
tální důležitost). 

V krku se mateční tepna rozvětvuje a tvoří karotická pleteně 
které mají velmi tenké stěny, takže jsou velmi citlivé na každý 
tlak. | 

Karotické pleteně (sinus caroticus) po jedné z každé strany 
krku - vycházejí z-nervů a jógini vědí, že stisknutím tohoto 
místa se značně změní aktivita mozku a tedy také stav vědomí. 
Šiva Samhita (V, 55) popisuje veími nebezpečný způsob, který 
m.že být proveden jen pod přímým a osobním dohledem zkušeného 
guru. Citujeme tento text, abychom dokázali, že jópini staré 
Indie měli přesné znalosti psychofyziolobických následků dža- 
landhara běndhýt 

"Jógin má stisknout obě strany krku tam, kde cítí tepání 
krve. Tak se zjeví čistý Brahman a adept pozná blaženost". 

Fyziolotne nás poučuje, že v karotických pleteních jsou 
nervové spoje a baroreceptory, ultracitlivé na každou změnu 
tlaku v této zóně. Každé zvýšení tlaku způsobuje pomocí reflexu 
s-ížení cévního napětí a zpomalení srdečního tepu. Prodloužená 
zadržení dechu prévě působí zvýšení ttaku a zrychlení srdečního 


pulsovéní, které růže způsobit i bušení srdce. Džalandhara bandka 
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má tedy za úkol chrénit srdce 8 cévní systém proti škodlivým 
následkům prodloužených zadržení dechu. 

Jógíni zjistili, že stlačení bloudivého nervu (nervus 
vagus) spojeného s karotickou pletení kromě vlivu na napětí 
tepen a na srdeční pulsovéní, působí také stav nevědomí; není 
to ani dřérota, ani omdlení, ale spíše stav hypnotického tran- 
su. "Kontrolovaný experty, tento trans vyjímá lidské vědomí a 
tím je umožněn nadsmyšlový příjem. Otvírají se subtilní světy 
individuální vědomí se stává stéle jemnější; toto vnímání při- 
chézí až k prahu, kde individuálně vědomí mizí a kde bytost se 
slučuje s nekonečnem“ (Yoga Mimansa IV, 316). Dotykový tlak, 
provéděný jóginy pomocí prstů, musí být velmi lehký, aby se do- 
týkal pouze nervu. Je nutno se vyvarovat dotyku tepny samé, 
což by způsobilo kdyby se tento stav prodloužil. anemii (odkrve- 
ní) mozku s neblahými následky. 

Tak, jak je jóginy praktivována komprese nervu, nepůsobí ci- 
telné odkrevení mozku a tedy nemůže škodit. 

Při džalandhara banze stažení krčních svalů jemně působí na 
tyto nervy a uvedené úkazy se projevují jen velmi tlumeně. 
Džalandhara dovoluje vnímat oběh prény a zvyšuje mantélní vývoj. 

Popis různých stavů vědomí vés nesmí odradit ani vábit; 
prakticky se dostsvují až po tréninku tak dlouhém, že se nachá- 
zejí mino dosah průměrného Západovce: prostě pro nedostatek 


volného času. 
3) VYTAHOVÍNÍ ŠÍJOVÉ OBLASTI PÁTEŘE 


Brada musí býť správně zasazena do vidlice prsní kosti; 


adept pociťuje zřejmé vytahování vazu, které şe rozšiřuje až 


134. 


na svaly v zádech. Když se ostatní část páteře nachází ve 
sprévné poloze, působí vytahovéní vazu tah na míchu, která 
podněcuje všechna páteřní nervová centra. Díky džalandhaře, 
cervikélní natahování uvolňuje tak důležité lebeční nervy a 
působí na vitálně důležitá střediska v prodloužené míše, to 

je na centra usměrňující vasomotoriku a některé hlavní meta- 
bolismy. Toto je "vitální uzel", kde jedno píchnutí špendlíkem 
zabíjí! Je to rovněž odrazový můstek parasympatiku. 

Džalandhara takto působí již samou polohou krku při nata- 
hování na respirační centrum, silně excitované po zadržení 
dechu. 

Adept se chápe důležitosti džalandhary, aniž by se pouštěl 
do anatomických podrobností, které zajímají pouze specialisty; 
tuší hlubokou odezvu, kterou tato bandha působí ve všech čás- 
tech. Může tedy důvěrovat těmto velkým empirikům jóginům 
a doprovodit každé zadržení dechu džalandharou bandhou. 


4) KOMPRESE ŠTÍTNÉ ŽLÁZY (thyreoidní komprese) 

Tlak brady na krk je vytvářen v úrovni štífné žlázy. Nemocní 
štítnou žlázou se mají zříci džalandhary a dokonce i cvičení 
pránájámy, pokud jim nebylo zvlášť doporučeno kompletní jógo- 
vé dýchání .*) 


X) (Praktická poznámka lékařského poradte překladatele: 
Nikdo z obyčejných lidí neví, zda má nebo nemá thyreoiden 
(štítnou žlázu) v pořádku. Obvykle je považováno "vole" 
za jediný projev, ale subtilní onemocnění postihuje 90 % 
civilizovaného lidstva. Dá së zjistit jen velmi pečlivým 
laboratorním a fyzikálním vyšetřením). 
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DŽALANDHARA BANDHA A SARVANGÁSANA PLUS HALÁSANA 


Pránájémě má nutně předcházet cvičení ásan. Džalandhara 
bandha se provádí správně a bez únavy, pokud žék pravidelně 
cvičí sarvangásanu ("svíčku") a halásanu ("pluh"). Tyto dvě 
pozice automaticky způsobují ztuhnutí džalandhary, jehož dů- 
sledkem je vytahovéní šíje. 

Ti, kdož cvičí pránájámu, musí tedy věnovat více času než 
druzí těmto dvěma polohám a provádět je důkladněji; umístí 
ruce pokud možno nejblíže k lopatkém a přiblíží lokty, aby ší- 


jová partie byla umíst-na ke zbytku páteře kolmo. 
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Kapitola dvacátá třetí 


Když jsem redigoval tuto kapitolu, vzpomněl jsem si na 
školní lavice; na zkušební odpoledne, kdy jsem před čistým 
listem papíru, loket opřený o desku lavice, bradu v dlani, 
oko tupě zírající ke stropu, marně čekal na inspiraci. 

V tomto případě to není chybějící inspirace, která by mi 
bránila psát o pojmu tak sirckn jako jsou nádí, představují- 
cí tak rozdílně variace, jak to již známe z Orientu. Z které- 
ho konce začít? 

Před patnácti lety bych se byl méně rozpakoval napsat tuto 
kapitolu. A také, opíraje se např. o dílo Vasanta G. Relea The 
Misterious Kundalini, ve kterém se snaží srovnávat klasickou 
anatomii a fyziolobii s anatomif a fyziologií jógových děl, 
byl bych pravděpodobně napsal, že nádí jóginů je možno přirovnat 
k nervům a čakrám různých pletiv našeho těla; bylo by to záro- 
veň pravdivé i lživé. 

Vycházeje ze stanoviska, že nemohou čxistovat dvě fyziologie, 
byl bych se přidal k mínění, že je možno porovnávat jógové kone 
cepce nádí, čaker s našini současnými znalostmi anatomie a fy- 
ziologie. 

Dnes jsem si tím mnohem méně jist. Kloním se naopak k spolu- 
existenci vědecké fyziologie západního typu, na pozorování a 
objektivní měření, jejichž přísný charakter nikdo nepopře, a z 
druhé strany na anatomii a na jógové fyziologii, sice rozdílné, 
ale přesto souběžné. 

Klasické sanskrtské texty hovoří o 72.000 nádí, určených k 
oběhu energie v celém těle. Zdélo se mi proto zcela jasné, že 


v sobě zahrnují i nervy, neboť obíhaná energie je nervový 


137. 


influx. Nepřestal jsen se ale o tuto otázku zajímat; studoval 
jsem další staré texty a nalezl jsem v nich kategorické tvrzení, 
vylučující předpoxlad, že nédí jsou nervy. 

Určitá pochybnost v mém duchu mi však nebránila cvičit prá- 
néjému podle jósových technik a získávat z ní předpokládané vý- 
sledky! 

Chtěl jsen se otázce vyhnout a nezabývat se problémem nádí 
a čaker, neboť cvičení nic neztrécela na ceně a na účinnosti. 

Dornívém se však, že k tomu nemám právo, neboť otézka má 
zásadní diležitost k rorozumění akčnímu modulu pránájámy. 

Napřed pohlečne, jak jsem se dostal k tomu, abych již nešto- 
tožňoval nédí a nervy. 

Dr. M. V. Apte z Institutu v Lonavle píše v pozoruhodné 
studii nazvané Nádí v józe: 

"Nádí tvoří plodné tma v jógové literatuře. de pvšeņ zaráže- 
jící. Některé texty se zdají udávat, že nádí jsou nervy, za- 
tímco ostatní jasně označují, že tomu tak není. Mezi učebnicemi 
je rozpor i tak významný, že ve stejném díle, které začíná před- 
pokladem, že nádí j8o0u nervy, najednou nacházíme zcela proti- 
kladné paséže.“ 

Na 23 straně M. V. Apte je ještě kategoričtější: 

"Všechna snaha dát tomu (nádím a čakřám) přesné anatomické 
označení je neúspěšná." 

To je to jedin“, co je jasné... 

Jiný autor, jehož si vážím jako autority, Lama Anagarika 
Govinda, píše ve svém díle Zéklady tibetské mystiky: "Nádí ne- 
mohou být ztotožňovény s neryy. Překlady způsobily nedorozumě- 
ní. Nédí nejsou ani žíly, ani tepny, ani nervy." Tím je déna 


otázka: co jsou tedy? Možná si myslíte, když odborná déla nejsou 
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zajedno, že je lépe obrátit stránku a mluvit o něčem jiném. 

Jde snad jen o akademickou rozmluvu? Naopak, jsem přesvědčen 

o velmi dalekém praktickém dosahu těchto znalostí. Bylo by tře- 
ba celého díla k projednání táto otázky. Pravděpodobně by bylo 

lehčí napsat takovóu knihu, než se pokusit, jak mám já v úmys- 

lu, osvětlit tento předmět na několika stránkách. 

Řeknu vém příno, že můžeme proniknout k věci, jestliže 
problém zkoumáme z hlediska čistě anatomického podle západnic- 
kých zésad. l 

Sdílím náhled Lémy Anagariky Govindy (který není žádným no- 
váčkem): "Všechny pokusy dokazují, že k měření jógy nemůže být 
použito anatomických prototypů, fyziologie založené na pitvě, 
ani použité psychologie." 

Tento léma, narozený v Německu roku 1898, napsal v osmnácti 
letech svou první knihu o budhismu. Na to studoval filozofii, 
umění a archeologii na třech evropských univerzitách. Dlouho 
žil na Ceylonu, potom v Indii, kde studoval sanskrt. Později 
se uchýlil do Tibetu. Nyní žije se svou ženou Li Gotami na úpa- 
tí Himélájí. Říká o sobě: "Jsem Ind evropského původu." Takoví 
lidé, kteří mají přístup k pramenům autentičnosti a přitom mají 
evropskou formulaci, jsou pro společnost pokladem. 

Člen řédu Kargyupta, prožil Anagarika Govinda 27 let svého 
života v poustevnách u nohou tibetských Mistřů, při studiu tan- 
trických doj:trín. Doporučuji nejen četbu, ale také studium jeho 
uvedená knihy, vydané u Ridera v Londýně. Dovoluje srovnávat 
studium indických a tibetských koncepcí. Jeho názor rá fápu. 

Vraťme se však k našemu předmětu. 

Anatomie jógy je v podstatě dynamická, nebož soudasně popi- 


suje fyziologické a psychologické procesy, spíše než anatomické 
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poznatky. Zakládá se více na introspektivním nahlížení do 
orgánů než na pozorovéní vnějších jevů. Při takové dynamické 

- koncepci fyziologie néđí, se rozpory rozptylují. Je-li práns 
elektrickou energií - A my jsme jasně prokázali, že tomu tak 
může být (negativní ionty, magnetická mikropole v lidském těle) 
a jestliže zkoumáme prénické tělo jako výtvor těchto energií, 
pak všechny nádí budou vodiči této energie, ať jsou jakékoli, 

a tyto vodiče nohou být velmi rozdílné. 

Vzdušné prána miže působit přímo na nervové koncovky V nose, 
vniknout se vzduchem do plic, být absorbovéna krví, proudit 8 
ní v tepnách, v kapilárách, v žilách. Vedena krví až do mozku, 
préna se může stát motorem aktivity neuronů a potom obíhat jako 
nervový influx skrze nervy. Podle této dynamické koncepce prány 
a nádí není více zapotřebí omezovat oběhoprány na zvláštní typ 
vodičů, nervů, žil nebo tepen. Odborné díla a učebnice si pak 
přestanou vzájemně odporovat a jejich tvrzení se budou doplňovat. 
Tedy nervy jsou vodiči prény, ale nejsou jimi ony samyl 

Několik západních vědců mělo intuici této bioenergie, kterou 
jóga jmenuje prénou 8 snažilo se změřit ji pomocí aparátů. Cás- 
tečně se jim to podařilo. Byl to zvlášť případ Viléma Reicha, 
ovořilo v určitých kruzích, ne snad tolik 


osobnosti, oníž se h 
oro jeho teorie, jako pro obchodní využití, které chtěl jimi 
dosáhnout. 


Vilém Reich píše dos ovně: "Převod bioenergie neměl by být 


omezován jedině na nervový systém. Spíše lze připustit, že 8le- 


duje všechny membrény a všechny tělesné fluidy." 


To osvětluje problém nádí. 


Ye stejném díle (Funkce organismu, Str. 298) píše déle: 


"Živý organismus obsahuje orgonovou energii v každé své bunce 
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a pokračuje nabíjet se orgonoticky v atmosféře respiračním 
procesem. Jsou-li červené krvinky zvětšené 2.000 krét, vydávají 
modravý svit. Jsou to měchýřky naplněné orgonovou energií, kte- 
rou přenášejí plíce tělesným tkéním. Rostlinný chlorofyl, kte- 
rý odpovídá proteinům obsahujícím železo živočišné krve, obsa- 
huje orgon; ten přijímá přímo z atmosféry a ze slunečního zá- 
ření. Zaměňte "orgon" za "prénu“ a tento text bude moci být 


obsažen v kterémkoli díle o józe! 


SOUHRN 


údůžeme připustit, že nádí 
a) oživují hnotné tělo v jeho celku 
b) neopouštějí je (jsou tedy anatomické a materiální) 

c) jsou odlišné od .pránického těla, avšak pránické tělo v nich 
sídłí a funguje. 

Šíva Sanhita (II, 18) popisuje nádí, které porovnává s vlák- 
ny lotosu prolínajícími celou řostlinou. Praví, že nádí sestu- 
pují ke spodu po délce páteře, která je podepírá. Uvádí také 
jejich kořeny. Proto je můžeme pokládat za anatomické stavby 
a připustůt, že to jsou také nervy. Nesmíme ztrácet se zřetele 
význam slova "nádí", neboť ten upřesňuje, že nádí znamená "ka- 
nálek, vedení, trubice". V gheranda Samhita jsou nádí kanálky, 
vedoucí energii oživujícího vzduchu až do míst, kde je zužitko- 
véna k vitálním procesům, ať je anatomická situace jakákoli. 
Znéme velký počet vitálních procesů, zahrnujících současně 
tepny, žíly a nervy, ale je nemožné rozpoznat nádí kterékoli 


z těchto struktur. 
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Cílem prénéjémy je věčomá a volní kontrola subtilních 


energií kolujících v lidském těle. Proto je důležité vědět, 


kudy tyto energie „rovaí P obzvlésě znát jejich hlavní obě- 


hová dréhy. 
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Kapitola dvacátá čt+rtá 


NEJDŮLEŽITĚJŠÍ NÁDÍ 


Fyziologie jógy je daleka toho, aby byla jednoduchá. Byla 
založena na introspektivním - tedy subjektivním - pozorování 
procesů probíhajících v živém těle a na oběhu energií. Je prav- 
da, a často odůvodněná, že naše západní věda se varuje subjek- 
tivních názorů. Avšak pokud se týče pránéjámy byla tato metoda 
bezpochyvy jediná, kterou jógini disponovali k vnímání a studiu 
subtilních proudů prény v jejich organismech. Upřesněme svoji 
myšlenku a uveďme jako příxlad, že jsou dva způsoby, jak "“odha- 
lit" ischiasový nerv. Západnická metoda záleží v rozpitvání 
mrtvoly a ve sledování nervu po celé jeho délce. Tato metoda je 
objektivní a nesporná. Druhá metoda je "užívaná" oběťmi ischia= 
su; "cítí" jeho dréhu po délce stehna až do palce u nohy, když 
byl nerv podrážděn. Jógini, zdokonalivší svou vnitřní vnímací 
schopnost, pocítili dréhu oběhu energie ve svém organismu po 
délce nádí. 

Nádí jsou velmi početná. Kromě cifry 72 000, kterou jsme 
dříve uvedli, některé spisy jich citují 350 000 (Šiva Samhita). 
Kdo je počítal? Podle našeho názořu nikdo, tyto údaje nesní být 
vzaty do písmene, stejně tak jako počet ásán, kterých má být 
84 000. V jednom důležitém textu (Gorakšasataka, ze sekty Nath) 
turu Goraknath říká: "Je stějně tolik ésan, kolik je živých by- 
tostí. Jedině Mahesvara (Nejvyšší Bůh) zná všechny jejich va- 
rianty. Z 84 lakh (jedna lakh = 100 090) pouze 84 jsou člověku 
užitečné.” Bezpochyby mistři ohěh dob udávali 84 hlavních ásan, 


ale k zdůraznění, že jejich počet není omezený, tvrdili pravdě- 
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podobně, že dalších je bezpočetně, tedy 100 000 krát více! Stej- 
ně tak tomu bylo i s nádí. 

I když se nechceme zaplétat do zmatků opřádajících nádí, 
přesto se musíme snažit si věc trochu objasnit. Rozmotejme klub= 
ko, hemžící se protikladnými klasickými texty rukopisů! 

Z mnoha případů známe protisměrné výklady z překladu, který 
neodpovídá originálnímu textu. Musíme připustit, že sanskrtští 
učenci nejsou nutně znalci jógy, stává se jim, že přesně nepo- 
chopí, co chtěl „utor říci. Na jejich obhajobu přiznejme, že 
texty byly často úmyslně zatemněny, aby byly nesrozumitelné 
pro nezasvěcené. Je potom za těchto podmínek překvapující, že 
existují rozpory? Překvapující by byl opak. Přesto však, držíme- 
li se hlavní podstaty, se rukopisy shodují. 

Vezměme Gorakšasataku. O nádí říká (verše 17.až 23)!- 

17. Mezi tisíci nádí sloužících za kanálky (vedení) prény, 
je 72 pokládáno za důležité. Mezi nici je 10 zvlášť důležitých. 

18. První ida, druhá pingala a třetí sušumnazostatní jsou 
ghandári, hastidžihva, puša a jašasvini. 

19. Alambuša, kuhu a šankini, desátý. Tato síť nádí má být 
jóginům vždy známa. 

20. Ida je umístěna v levé čésti, pingala vpravo a sušumna 
uprostřed. Ghandhári končí v levém oku. 

21. Hastidžihva končí v pravém oku. Puša končí v pravém 
uchu, jašasvini končí v levém uchu a Alamguša končí v ústech. 

22. Kuhu je umístěn nad penisem, šankini v muladhaře (řiti). 
Deset nádí se lokalizuje se svými konci takto umístěnými - každý 
zaujímé jednu dréhu prány. 

23. Nézí ida, pingala a sušumna přenášejí pránu bez usténí. 


Jsou vopečny jaxo (yrodsedajíc.) prostřednictvím svých božstev, 
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jimiž jsou Měsíc, Slunce a Oheň. 

Zépadovec si musí především vzpodenout na tyto tři a ná 
vědět, že ostatní jsou vázény na otvory v těle a na orgány 
smyslů: oči, nozdry, uši, ústa, řiť, otvory pohlavních orgénů, 
tedy devět hlavních nédí. Jediná -desétá a bezpochyby nejdůle- 
žitější, probéhá tělém skrznaskrz, od řitě až k vlasům - 
sušumna. Mezi těmito jsou tři hlavní nádí ida a pbngala (vy- 
chézející z chřípí) a nédí citovaná naposledy "sušumna", Ruko- 
pisy se shodují s umístěním idy vlevo (levá nozdra) a pingala 
vpravo (pravá nozdra), odkud sestupují do délce páteře, aby 
doséhly společný původ všech nédí, kandha, "jež má tvar vejce 
a je umístěna nad penisem a pod pupkem". Ida spojujá prostřed- 
nictvím prénického oběhu levé varle (levé ovarium u ženy) a le- 
ou nosní dírku vlevo po dílce páteře. Je lunérní a proto se ta- 
ké nazývá čandra nádí (čandra = Měsíc: Ha). Pingala je dvojče 
idy zprava. Je to sluneční nádí (THA = suryanédí). fo nás při- 
vádí k pojmu polarity. 

Autoři jsou skoro scučasně zajedno a umísťují sušumnu v me- 
rudandě, tj. je u páteři. Prozatím omezím svou studii na idu a 
pingalu. 

Studium sušumny ponechávám stranou pro její mimořádnout důle- 
žitost, hlavně ze stanoviska pránájámy. Samotný původ idy a 
píngaly ukazuje jejich zvláštní roli prénájámu, neboť kontrolu- 
jí hlavní vstupní otvory pro pránu v lidském těle. 

V řeči zápaňní anatomie a fyziologie je možno přirovnat idu 
a píngalu k nervovým:.:spojům, vychézejícím z nosních dírek a 
stoupajícícm k mozku; ty potom sledují dva spoje ganglií sympa- 
tiku po celé délce páteře, počínajíce zádovými obratlemi. 


145. 


Co se týče sušumny, může se tuto nédí případně ztotožnovat 
s páteří. Je jedna nesrovnalost ohledně jejího původu (žiť): pá- 
teř totiž nevzniká v této čésti těla. Když však uvážíme, že 
nervové žilky ovlédající řitní sfinkter se slučují 8 páteří 
páénvičním parasympatikem, můžeme připustit, že skutečně existu- 
je spojení mezi anusem a mozkem skrze páteř. AČ je tomu jakko- 
li, ať se citované nádí skutečně shoudjí s ortosympatickými 
spoji 1 s péteří, je pro cvičení prénájámy relativně málo důle- 
žité že techniky "fungují" tak, jak jsou popsány. Je tedy čistě 
akademickou rozmluvou, hovoříme-li o případných shodnostech s 
citovanými anatomickými sestavami. Není vyloučeno, že další 
bádání objeví jiné anatomické spoje pro idu, pingalu a sušumnu, 


to však na provádění prénájámy nic nezmění. 


Kapitola dvacátá pátá 


-KAPÁLABHÁTI 


Přestože šastry (klasická písma jógy) umísřují kapálabhátu 
mezi šat krijas = pročišťovací prostředky =- v praxi toto cvi- 
čení tvoří nedílnou součást pránájámy, kterou každý adept prá- 


nájámy má znát a cvičit. 
ETYMOLOGIE 


Slovo se skládá z "kapála" (lebka) a "bháti“", původu sanskr- 
ského a značí "blyštit, čistit" (celek se vysloví "kapál“bháti"), 
Kapálatháti znamená tedy doslovně "čištění lebky". V tomto 

případě představují lebku přívody vzduchu do hlavy. Jsou to 
nosní dírky, nosní dutina a ostatní vzduchové průduchy, i du- 


tina lebeční (cavum). 
TECHNIKA 


Existuje více variant, Sama Gheranda Samhita popisuje tři. 
Počet variant podtrhuje důležitost cvičení. Uvedu dvě obměny 
nejčastěji používané. Níže popsané základní cvičení odpovídá 


témuž, které jsem prohloubil na Kuvalyedhama v Lonavle. 
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STRUČNÝ POPIS CVIČZNÍ A LvŘEDBĚŽNÉ LOZNÁMKY 


V opaku k normální resgpiraci, kde vdechnutí je aktivní a 
výdech pasívní, v kapálabháti je výdech aktivní až skoro bru= 
tání, zatímco nadechnutí je pasívní, 

Kromž toho ve cvičeních oránájámy je výdech somalejší než 


nádech, kdežto v zapálabháti je tomu naopak. 


. 


Kapálabháti záleži v krátkých, prudkých a násilných vyrážení 
dechu, ookaždé následovaných pasívní inspirací, 
rozi če 

Při pozvolnějším provádění může být cvičení.kcnáno v jekém=- 
koli postoji vyhovujícím pro pránájámu, tedy v eiddhásaně, 
vadžrásaně nebo v lotosu. Ve svých vyšších formách a zvlášt 
k dosažení jistých spirituálních cílů je předepsán lotoa. Ruce 
jeou v džana mudra. Někdy se cvičení provádí vstoje, ale jen 


výjimečně, Fáteř má být přímá, hlava vyrovnaná, 
HRUDNÍK 


Kapálabhíti je čistá brśnicová pránájáma, tedy břišní; přesto 
v ní hrudník hraje důležitou roli, přesně v případě, kdy zůstá- 
vá naprosto nehybný. Než začneme kapálabháti, nadmeme hruáník; 
má zůstat blokován v pozici nadechnutí, ag roztaženými žebry. 
Tak zůstává nehytný pokud možno přes celé cvičení; to je pod= 
mínka sine qua non, bez čehož není úspěchu. | 


Fozorujete-li hrudník během ovičení, úvidíte, že poslední 


žebra se pohybují, třebaže jsou blokovéna. Tento pohyb je ne- 
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vyhnutelný a pasívní, neboť je působen tahem svalů břišního 
pesu přiléhajících k žecrům, Čemu je nutno se vyhnout, je kaž- 


„dý aktivní a do.rovolný pohyb hrudníku. 
BŘIŠNÍ ÁS 


Břišní pás je motorem cvičení. Neberte ohled na údaje obaa- 
žené v kapitole "Regpirace a kontrolovaným pasem"; požadovaná 
kontrola pro kapálabháti je podstatně odlišná. 

K nacivčení toto oránájámy zaujměte svou oblíbenou polohu, 

a když jste vzpřímili páteř a zablokovali nadmutý hrudník, 
soustředte se na to, co se odehrává v břiše. Umístěte těžiště 
těla na gpodek žaludku pod pupek. 

Nyní dejte volnost pasu: břicho vyční, Stáhněte prudce =- 
řeknu dokonce brutálně = svaly břišního pasu, zvláště velké 
přímé svaly. Tato kontrola způsobí prudké vypuzení určitého 
množství vzduchu, Hned na to zvolna uvolněte pás: břicho se 
znovu mírně vypne a jisté množství vzduchu vejde do plic, pa- 
aívně a bez hluku, 

Kapálabháti záleží v rychlém střídání tekových prudkých vy- 
puzování (expulsí), následovaných vasívními nádechy. Během 
pasívního nádechu pečlivě kontrolujte relaxací pasu, aby vzduch 
vaikal poměrně zvolna, Expulse trvá přibližně 2/10 sekundy, 
zatímco nádech se pohybuje mezí 8/10 až 3/10 sekundy podle ryt- 
mu cvičení, 

Jak máme vědět, zdali je dech lépe řečeno výfuk dostatečně 
energický a krátký? Pozorujte boční strany nosu (které mají 


být relaxovány): ve chvíli vyražení vzduchu se náhle a zřetelně 


x. 


rozšíří. Během nádechu se boční strany nosu nehýbají. Stažený 
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pás prudce ?ulsív.uje svodek břicha směrem ke křížové kosti. 

Je v vůsobnosti hlavně sodpupková část pasu, Nesnažte se stá- 
hnout pás úžeji, abyste vypudili více vzduchu při každé expulsi, 
vezáleží na množství vzduchu, neboř jeno objem je sotva větší 
než vydechnnuté množství při normálním dýchání; záleží na prud- 
kosti výfuku. 

Představte si, že dáváte pasem hribý úder do žaludku od 
pupkem. Ze začátku se často stává, že ge adept snaží stáhnout 
pás pokud možno nejdále dozadu; to ovšem není správné, 

Jiný způsob vizuální kontroly expulse: Stoupněte si před 
zrcadlo. Ve chvíli expulse sledujte, co se děje na začátku 
krku a v pronlubině za klíčními kostmi, Je-li expulse dost 
pronikavá, spatříte na začátku krku nadzvednutí a krátké nad- 
mutí,,olíce jsou tlačeny vzhůru bránicí, která je také zvednu- 
ta. Začněte znovu "s další expulsí následovanou pasivním nadech= 
nutím a postupně se uvolňujte v pase, Kapálabháti se jednoduše 


sxládá ge" serie víceméně dlouhých výbuchů. 
RYT..US 


Jakost cvičení záleží na jakosti výdechu, totiž na jeho 
síle, počet expulzí za minutu je druhořadý. 

Zvyšujte postupně počet výfuků, napřed až do 60. expulsí 
za minutu, potom až do 120 výfuků za minutu. To je maximum 
přípustné v Lonavle, ačkoli jsem mšl příležitost vidět toto 


cvičení provázené ještě rychleji. 
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OMYL 


U mnohých adeptů se jeví snaha o rovnováhu mezi exoulsí a 
respirací. To je (se staženým pasem) nejčastější omyl. S tak- 
to omezenou silou expulse je půsotnost cvičení snížena, Nádech 


má trvat nejméně trojnásobný čas než činí expulse. 
KONTROLA ELASIVEK 


Jsou dva způsoby kontroly usměrnění vrhu vydechnutého vzdu- 
chu. Můžeme ho usměrnit do nozder, Zvuk je skoro stejný jako 
„při smrkání bez kapesníku, Expulse je ve výši dírek velmi hluč- 
ná, a sliz je vyvrhnutý: zabezpečte se kapesníkem pod nosem, 
Takto prováděné cvičení opravňuje svůj název "čištění lebky". 
Má být skončeno téprve potom, až přestane vycházet mukus, Po- 
kračujéte-li ve cvičení, což se doporučuje stejně jako práná- 
jámy, pek je nutné kontrolovat a brzdit expulsi v úrovní hla- 
sivek. Z toho důvodu se nesmí hlasivky stahovat jako v udždžá- 
ji, ele mnohem mírnšjším způsobem, V té chvíli způsobí expulse 
slabý hluk v hrdle a nikoli v nosních dírkách, Nadechnutí je 


tiché. Po menším tápání najdete správnou techniku, 
POSTUPNÝ TRÉNINK 


Jiný základí prvek kapálabháti je tvořen počtem 
výfukových expulsí. 
Zde rovněž nesmíme příliš spěchat. Kapálabháti je náročné 


cvičení; plíce mu musí navykat zvolna a postupně, 
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Během prvního týdne provádějte výfuky o 10. exvulsích (sa- 
mozřejmě vždy následovaných brzděným nádechne.:). £o prvním vý- 
fuku si odvočiňte asi 30 sekund při volném, somalém dýchání, 
Vykonejte takto 3 výfuky. 

Každý týden přidejte 10 expulsí, až dosáhnete s postupnými 
přestávkami výfuky o 120 expulsích (tedy trvání jedné minuty); 
pak následuje stejnš dlouhý odpočinek. Tři serie o 120. expul- 
sích představují správný sočet. Jógini v Indii dosahují až ně- 
kolika set expulsí! První únava se projeví u břišního pasu. 

Porovnáme-li kapálabnháti s normálním dýcháním dvakrát za 
minutu, pak v kapálabháti se rychlost násobí šesti. 

Kapálabháti je zároven břišní respirační cvičení, avšak 


velmí povrchní, 
UEFOTŘEBENÍ 


Kapálabháti by měla mít své místo na začátku každého cvičení 
pránájémy a dokonce na počátku každé seance ásan: odstraňuje 


z plic všechen zůstavší vzduch a podněcuje dobrou oxydaci krve. 


KONCENTRACE 

Ze začátku má být koncentrace usměrněna na správnost cvičení: 
na sílu exvulse, brzdění nádechu, na rychlost provedení, držení 
nadmutého hrudníku v klidu, na relaxaci obličeje (žádné grima- 
sy). 

Potom se má soustředit na oblast břicha pod pupkem na místo 
kontrakce svalů při výdechu. 

Ve chvílích odoočinku se má pokračovat v zaměření na tuto 


část těla. 
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BANDHA 


Dýchací proces následuje bez přerušení. Protože zde není 
zadržování dechu, neprovádí se džalandhara bandha. 

Cvičení se provádí intenzívním zoůsobem (v pořadí nškolika 
minut); mulabandha se nasazúje automaticky, bez zásahu vůle, 
Takto prováděné cvičení je správné a není třeba provádět tuto 


bandhu vědomě, 
ZÁKAZY PROVÁDĚNÍ 


Toto dvičení podléhá stejným omezením jako všechna cvičení 
pránájémy. Mají se ho zříci lidé trpící plicními neduhy. Kar- 
diakové mohou cívčit až po delší periodně přípravy dýcháním 
s kontrolovaným pasem. Rozedma plic není v zásadě na újmu, 
neboř partie zasažená nemocí je stejně neodvratitelně dotčena 
a kapálabháti ji'nemůže zhoršit. Avšak rozedma dokazuje citli- 
vost plic a tedy nabádá k velké opatrnosti. 


REKAPITULACE 

Pozice 

Siddhásana, vadžrásana nebo lotos (nezbytný pro intenzívní 
výcvik), l 


Fáteř pěkně zpříma. Hlava vyvážena, 


Hrudník vypnutý a blokovaný během celého cvičení. 
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Cvičení 
Blesková kontrakce, břicho vyráží vzduch, 
Jedině břišní svaly během kapálabháti jsou aktivní 
Relaxovat obličej, zvláště nozdry. 
Nadechnutí trvá třikrát déle než vypuzení vzduchu, 
Rozdělit cvičení do serií, postupných v počtu a v rychlosti, 
aby se dosíhlo tří serií o 120, expulsích za minutu, 


Odpočinout si a začít znovu. 
NEŽÁDOUCÍ CHYBY 


Nechat hrudník spolupůsobit při cvičení 
Nadzvedat ramena, 

Vyrovnávat trvání výdechu s nádechem, 
Stahovat břicho. 

Nedržet páteř naprosto přímo a nehnutě, 
Cvičit roztržitě, 


Obětovat sílu expulse ve prospěch rychlosti. 


Varianta ve střídavé respiraci 


V kasálabháti tak jak je zde popsána jsou nosní dírky 
otevřené, 

Avšak kapálabháti je možno cvičit také ve střídavé respiraci 
se všemi přednostui, které zahrnuje. 

Kepdlabháti se střídavou respirací existuje ve dvou verzích, 


vys 


z nichž je nejjednodušší následující 
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Varianta Ti 


Cvičte kapálabháti jak je uvedeno, ale s ucpanou levou nosní 
dírkou během 5. exoulsí a nádechů, Fotom přehoďte tento úkon, 
ucpíte pravou dírku během stejného počtu exoulsí a po sobě 
ddoucích nádechů, Takto pokračujte až do konce serie, 


Toto cvičení je velmi snadné. 


Varianta II. 


V této variantě je dýchání střídavé, Obtížnost záleží v 

tom udržet střídání a ohledem na rychlost respiračních pohybů. 
Řečeno jinými slovy: 
- výdech a nádech vlevo (pravá dírka ucpaná) 


výdech a nádech vpravo (levá dírka ucpaná) 


výdech a nádech vlevo (pravá dírka ucpaná) 


výdech a nádech vpravo (levá dírka ucpaná) atd. během 
celé serie 

Nezačínejte cvičit kapálabháti ve střídavé respiraci, dokud 
dobře neovládneta normální kapálabháti. Až budou pohyby zcela 
automatické a až vaše soustředěná pozornost bude uvolněna k 
manipulici prstů, pak budete moci přejít na tuto formu kapálabhá=- 
ti. Napřed začněte zvolna a přenechte zvyšování rychlosti sobě 


samé., Jinak všechna ostatní doovoručení zůstávají v platnosti, 
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ÚČIJKY KAPÁLAZHÁTI 


Zbavení se zbytkového vzduchu 


Ani ko.pletní jógová respirace úplně nevyprazdňuje plíce 
od zbytkového, to je škodlivého vzduchu, který zůstává v pli- 
cích i po výdechu. Naproti tomu to dokáže rychlý sled prudkých 
expulsí kapálabháti, který způsobuje úplné vyčištění plic. 
roti tuberkuloze. 


ie také výborná prevence 


Xapálabháti hromadní odstraňuje C07; jeho množství v krví 
rychle klesá. rokračujete-li ve cvičení dwě až tři minuty, 
očištuje se tím celý orzanigmus. Toto snížení obsahu co“ V Ope 
ganismu je sice nenormální, ale prosoívající. Normální stav 
CO“ ge stanné automaticky velmi rychle znovuutváří po skončení 
cvičení. Logicky by se na první pohled zdálo, že cvičení je 
bez užitku, když atav GO“ v krvi velmi rychle nachází svou pů- 
vodní hladinu. Přednost je v tom: když krev obíhá zvolna a když 
nledina co“ je normální, buňky se tak snadno nezbavují balastu, 
který produkují. Kdežto dočasný pokles krevního co“ dává buňkám 


příležitost aby se ho ztavily rychleji. 
Kyslík 
Během kapálacháti se krev sytí kyslíkem. Buňky si spěchají 


vzít svůj sodíl a odvrhnout zbytečný co? (viz shora). Z toho 


vyolývá zvýšená aktivita buněk, zvlášť důležitá u sedavých lidí, 
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Kápálabháti takto povzbuzuje b.ňkovou risviraci, což se proje- 
vuje pocitem tepla v celém tšle, 

Člověk žijící v divokém stavu v »čírodě se dostatečně 
fyzicky zaměstnává k samočinnému udržení doré metabolické 
aktivity buněk. Ale civilizovaný člověk žijící zpomalenš 40- 
třebuje desně zvýšené okysličení krve a shora uvedené nérazor» 


vé zrychlení buňkové respirace. 
Krevní oběh 


Měl jsem již několikrát příležitost zpozornit čtenáře na 
úlohu bránice jazo urychlovače krevního oběhu, Hraje úlohu 
srdce. Tato úloha je sro civilizovaného člověka ještě důleži- 
tější, protože jeho svalové kontrekce jsou mnohem slabší než 
u přírodního člověka; následkem toho zpáteční krevní oběh pro- 
bíhá zpomeleně, což se automaticky odráží na srdečním úbytku 
krve z tepen, Kapálab.áti mění bráníci v pumáu velkého výkonu, 
sající krev z žil. Všechna teto krev je znovu okysličena. Fo 
dvou- až tříminutovém cvičení z toho vychází vibrace všeho va- 
„iva. Celý organismus se chvěje "účinkem" kapálabháti, 

Adepti kundaliní jógy pžívají velmi prodloužená cvičení 
kapálabháti k aktivaci atředisek spirituálcí energie, odpovída= 
jící té kosmické síle, která zůstává u člověka v latentním sta- 
vu. Froto tlké žáci, «teří cvičí jógu k spirituálnímu účelu, 
místo aby byli osvobozeni od kapálabháti a ostatních cvičení 
pránájámy, mají je naopak cvičit s větším úsilím a déle než 
ti, kteří sledují jen hygienické cíle, 

kepáletháti vytváří v organismu silnou oránickou aktivitu, 


a proto ti, kteří ji provídějí po dlouhé minuty, jsou nuceni 
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cvičit v lotosové pozici. Reakce organismu mohou být velmi 
oraudké a projevují se často otřesy v celém těle. Proto je nut= 


né, aby nohy byly solidně zaklíněny v lotosu. 


Intenzívní provádění této disciplíny je dovoleno jen pod 
přísným dozorem osvíceného gurua. Na Západě je toto nebezpečí 


spíše jen teoretické, protože reakce ge projevují až po tak 
intenzívní činnosti, jaká je mimo dosah Západovce; jeho břišní 
svaly by byly unaveny a vyčerpány dříve, než by došel k prahu 


nebezpečí. 


líce 


ht 


Kapálebháti čistí a udržuje pružnost plicní tkáně. Výměny 


jsou aktivnější. 


Bránice 


Bránice je velmi účastna p'i kapálabháti, třebaže pasívním 
způsobem. Ze skutečnosti to není kontrakce jejího svalového 
pasu, který ji ovládá: její pohyby se tvoří proto, že břišní 
vás tlačí střeva dozadu. Bránice je takto "manipulována" břiš- 
ním pesen prostřednictvím útrob, Je tedy velmi aktivní, ale 
tez vlastiích svalových kontrakcí, Kapálabháti udržuje pohyb- 
livost a pužnost bránice, jejíž vitální důležitost nemůže být 


dost oceněna. 


Kapálabháti je výbornou kontrolou všech svalů břišnío pasu; 


získávají ste,ně na síle jako na pružnosti, což je zvlášt 
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důležité pro jax<ost břišního svalstva, Mimo to se snaží cohyb= 
livost ořišního pesu sntžovat ukládání tuku na břišní stěně, 
Díky proktickým cvičením kapálabháti a oststním cvičením prá- 
nájámy se nežádoucí vazivost (celulit, přebytečný tuk atd.) 


ztráci vlivem oxydace, 


W 
5 


Břišní or 


Všechny útroby břišní dutiny jsou bez výjimky pogilovány a ma= 
sírovnány fyziologickým způsobe:. Zvlášř příznačné je to pro 
zažívací trubici a k ní přidružené žlázy. Trávení je aktivněj- 
ší a nevleče se, což odstraňuje socit těžzosti po jídle. Kapá« 
lábnháti také aktivuje střevní peristaltismus a bojuje proti 


zácpě, ať je spastická nebo atonická, 


Nervový systém 


Kapálabháti má pronikavé účinky na nervový systém, zejména 
neurovegetativní. Eřexysličení krve spolu s ooklesem stevu co? 
ulehčuje respiračnímu centru, jehož je co“ oodněcovatelem, a 
to se odráží na celku tohoto neurovegetativního systému, 


Kapálabháti je pro útvar nervového systému nejlepším tonikem, 
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v 


Kapitola dvacátá šestá 


ÚŠINKY KAFÁLABHÁTI NA KOZEK 


V předcházející kapitole jsme studovali hlavní účinky a zpět- 
né vlivy této základní disciplíny prénájámy. 

Popsané vlivy samy o sobě opodstatňují pravidelné provádění 
těchto cviků, které jsou mocným oosilovačem celého organismu, 
protože zvyšují pránický potenciál cvičence. 


Jeden zvláště důležitý bod zasluhuje oddělené studium: je to 
účinek kapálabháti a vůbec všech cvičení pránájámy na oběh 
vnitřněmozkový ə 

Jedne skutečnost je dobře známa těm, kteří studovali fyzio= 
logii, ale o které neví širší veřejnost: Dýchání mění objem mozku! 

Každý si dovede víceméně přesně představit mozek, ale větši- 
nou se domníváme, že když je uzavřen v lebce, zůstává nehybný 
jako jádro ve skořápce vlašszého ořechu, Stejně jako jádro oře- 
chu má mozek dvě poloviny a jeho povrch je rozbrázděn rovněž 
jako jádro ořechu. Mozek je uzavřen ve skořápce, v lebce, je to 
však jádro, které je pohyblivé! Během nadechnutí, zatímco se 
plíce nadouvají vzduchem, mozek ZMENŠUJE svůj objem; naopak 
zase při výdechu ae mozek objemově ZVĚTŠUJE. A objem při tomto 
sohybu je úměrný k respirečním pohybům. Tento pohyb je ostatně 
lehce zjistitelný na soániích. Na okamžik se goustředte a rychle 
a hluboce se nadechněte: zjisfíte lehký :ocit deprese ve vůškočlu 

iozek se chová jako houbovitá hmota, která se zmenší nebo 
nadme podle resoiračního rytmu. A stejně jaxo v houbě, střídavě 
stieknuté a zase uvolněné, tento dvojí pohyb ovlivňuje oběh 


fluidu v mozku, tedy v prvé řadě krevní oběh. Má ae za to, že 
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mozek je největším s:otřebitelem kyslíku v těle. luže přesvěd= 
číme ge o důležitosti tohoto faktu, 

Jógová kompletní respirace umožň.je zvíšení objemu mozku 
a tím usnad!nuje jeho zakrvení. Avšak kapálabháti (stejně jako 
bhastika) ještě tento příliv ve značných proporcíci ovlivní, 
Normální resosirace mšní mozkový objem v obou směrech přijližně 
osmnáckrát za minutu. řředstavte si, co se odehraje v kapálab- 
háti, kde rytmus dosahuje 120 expulsí za minutu! Je to skuteč= 
ná masáž mozku! Magáž doprovázená "pumpováním" oběhu v tepnách, 
ježto při výdechu se mozek "nadme" krví. Při 120 pohybech "pum= 
py“ za minutu je to skutečný příval krve, který naplňuje mozek, 
proplachuje ho a zavlažuje. Co víc: otevírá všechny kapiláry 
a odtéká, aby oživil všechny mozkové buňky. A nejen to: otvírá 
také buňky endokrinních žláz uzavřených v mozku, jmenovitě 
hypofýzy a epifýzy, jejichž důležitost nemůže být dost oceněna, 
A to vše bez jakéhokoli nebezpečí, neboř tlak zůstává stále 
v normálních fyziologických mezích: jde pouze o zesílení oběhu. 
Tato axce kapálabháti způsobuje v pravém slova smyslu vyplacho- 
vání mozku. Následky toho jsou nekelkulovatelné! Mozek pod pří- 
valem krve bohaté na kyslík je takto přirozeným způsobem sti- 
mulován. Je to velmi prospěšné lidem, jejichž dýchání je ne- 
dostatečné, protožs je povrchní a nadto vdechují vzduch často 
zkažený a znečištěný, 

Jak je logický jógův zásah! Ásany uvolňují ‘všechny klouby 
v těle a napínají svaly. Ásany připravují organismus k přijetí 
většího množství prány bez rizika "krátkého pránického spojení". 
Ásany, doprovízené přiměřenou resoirací, dovolují harmonicky 
rozmístit pránu v celém organismu, K tomu přistupuje pránájáma 
se svými vlastními účinky: zvyšuje upevnění prány, uskladňuje 


ji v určených "akumulátorech" (čakrech), odkud je spravedlivě 
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a vyrovnaným způsobem rozdělov.na všem potřebným orgánům, 

Dile pránájíma ořímo povzbuzuje mozek, zyslící orgán! 
Zbovaje ho š atné, stagnující nebo příliš zvolna kolující krve 
(u sedavého člověka) a přináší oříval čerstvé okysličené krve. 


tv 


Účinkem kapálacháti tato akce dosahuje vrcholu., Kapálabháti 
doslovně značí "lesklou lebxu" nebo "jež čistí lebku" (a její 
obsah). Není však na místě označení slova kapéálabháti jako 
"vyčištění mozku", který se pak stává jasný, osvícený, okysli- 
čený? Ano ořijmeme definici: Kaoalabháti doslovně čistí a jasní 
mozek! 

mozek tasto zaolavován, vyvláchnut, oovzbuzen a okysličen, 
je připraven pro velké dobrodružství vnižřního zkoumání ducha. 
roslušný nástroj, dobře nabroušené ostří, bude účinně fungovat 
bšhsm cvičení koncentrace., Vždyť právě v tomto řádu je obsaženo 
osm stuvňů rataňdžéliho! 
Bdělý mozek méně riskuje stát se obětí nejčastějšího technické- 
ho incidentu, který přeruší koncentrační a meditační cvičení: 
ospalosti! iřipočteme-li k tomu urychlení krevního oběhu v celém 
těle, vak toto povzb zení mozku a tím také celého ústředního 
nervového systému půgoví onu zvláštní tělovou pohotovost: každá 
buňka je oživena a posílena, vibruje životem a dynamigmem,: 


Hlavním účinkem kapálabháti je tedy mozková masáž, masáž 
celého nervového systému, Mimo to střídání mozkového objemu 
ůsobí taléé na ob*h mozkuníchového moku, i 
Příklad sosilujících účincích kaválabháti: Po vypjatém a 
unavujícím dni cvičme kapálabhátu po dobu 3-4 minut včetně od- 
sočinku). Vzápětí jsme svěží a připrevení ookračovat v práci, 
Únava a její toxiny jscu v pravém slova smyslu rozpuštěny, 


w „ < čá V A 2+ E + > 
smeteny Žeratvou krví, ryczale se vakící do mozku, iiozkové bunky 
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v nšzolika minutách znovu nábudou svou ztracenou vitalitu a 
jsou zase svěží a k disoozici! Čili kapáladháti půsotí jako 
čisté a jedinečné tonikum, 

V gymnastice a ve sportech se stává, že následkem vypjatého 
fyzického úsilí se zrychlí dech; tato námaha spotřebuje skoro 
všechen nadbytek kyslíku, ihhalovaný přepjatou respirací, V 
józe, vzhledem k nehybnosti těla, svalová sootřeba je minimál- 
ní, takže užitek v sodobě kyslíku a prány dosahuje srého maxi- 
ma. To je důvod, proč nám »ránájáma poskytuje odpočinek a znovu 
nabíjí naše baterie, kdežto sport nás unavuje. Není to na zá- 
vadu, neboř fyzickou únavu také potřebujeme: možná, že je to 
jedna z věcí, která nejvíce chybí modem ímu člověku. Ale právě 
noderní člověk, skoro výlučně mozkový, vyžaduje příliš mnoho 
od svého mozku a od svého nervového systámu, Proto potřebuje 
takové cvičení jako je kapálabháti, aby jím byvážil neustálé 
mozkové přepětí, 

AŤ žije sport, ale také kapálabhátil A bhastrika! 

Cvičme kapálabháti! Místo abychom žili a mozkem zničeným 
toxiny, buďme současně dynamičtí a šťastní s "vyleštěnou leb- 
kou", s dobře očištěným a okysličeným mozkem! 

Pravidelná cvičení kapálabháti zvyšují naši koncentrační 


schopnost a naší paměť, povzbuzují všechhy intelektuální vlast- 


nosti. Staňmne se tvůrci díky kapálabháti! 
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V indických vesnicích je kovář důležitým mužem. V jeho výhni 
mšch rozolaneňuje oheň, který rozžhavuje železo. Podle měchu -= 
ghastriky dostala teto pránájáma své jméno. 

Je to xlasické cvičení a přece pro ně bylo tolik nedorozu= 
mšní! Dokonce Gheranda Samhita čení o tomto předmětu příliš 
vysvětlující (verše 75, 76): "Stejně jako kovářský měch se ne- 
ust le roztahuje a stahuje, stejně tak nechř (jógin) nadechuje 
vzduch nosem oběma dírkami, zvolna, při současném vzdouvání 
břicha; potom nechť jej rychle vypudí (vzduch vyvolává zvuk 
měchu). 

Kayž takto nadečhl a vydechl dvacetkrát, nech provede kum= 
bhaku (zadržení ethu) a vypudí vzduch týmž způsobem, Neché 
provede tuto zhastriku=kumbhaku třikrát, Nikdy nebude nemocen 
a bude stále zdráv." 

Tento popis se může stejně dobře hodit 1 na kapálabháti! 

Bhastrika má skutečně mnoho společného s kapálabháti. Stává 
se, že se tato dvě cvičení ztotožňují a někteří Mistři nečiní 
mezi nimi rozdílu. 

A přece, srovnáme-li různé názory a techniky, zjistíme, že 
je mezí oběma cvičeními zřejmý rozdíl, 

Kapálabháti miže být považována za mírnější formu bhastriky, 


jako příprava na tuto pránájámu, 
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TECHNIKA 


řoloha při bhastrice: siddhásana nebo lotos, výjimajíc každou 
jinou polohu. Tolerance pro začátek: může být pózovína vadžrá- 
sána, jestliže orvní dvě polohy nejsou pro adepta uskutečnitel- 
né. 

rři cvičení bhastriky se akce účastní celé dýchací ústrojí. 
Podstatou bhestriky je tedy kompletní jógová respirace na tři 


časy, avšak provozovaná s kontrolovaným břišním pasen. 
Jak se naučit bhastrice 


Začínáme z výchozí polohy, udržujíce páteř po dobu ovičení 
vzpřímenou a nehybnou, dýcháme pokud možno nejúplnění, kontro- 
lujeme pás a zrychl íme rytmus bez zmenšení objemu vzduchu. 
Zrychlování má být postupné, aby se pro rychlost neobětoval 
objem dýchání (ten nemá nikdy přestoupik 60 resvirací za minu- 
tu). Lehká blokáda hlasivek během bhastriky způsobuje charakte- 


ristický zvuk. 


Je naprosto nutné, aby nosní dírky byly čisté a uvoněné 


Přibližně po minutě at je behem tohoto času jakýkoli počet 
dosažených tepů měchu, je autno zadržet dech se třemi bandhami 
(bandha *rajá); normálně se provádí s prázdnými plicemi k uleh- 
čení a zdůr“ nění uddijány; bandha traja je zvláštnost bhastriky. 

Za začátku se nemá ořekročit 40 výdechů, potom zvolna stoupat 
až do 60. výdechů s tím, že b chom takto mohli cvičit bez únavy 


nejméně jednu minutu. Zadrže.í dechu předchází Dokud možno 


hluboký nádech. Dech se zadrží až do krejní možnosti každého 
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žáka. Ovšem socor na doporučení, platné pro případ zadržení 
dechu. Na konci zadržení dechu nasajeme několik kubických cen- 
timetrů vzduchu, než zvolna a úplně vydechneme pravou dírkou 


(oingala). 


< Ů 


Vnitřní soustředění (interiorizace) 


Během z-držení v bandha traja se vnitřně goustředte na 


múládhara čazxru: to je oodstatné, 


VARIANTA BHASTRIKY 


Protože všechny ostatní údaje zůstávají nezměněné, může se 
bhastrika cvičit ve střídavé respiraci. Nadecnnout idou (levou 
dírkou), vydechnout pingalou (pravou dírkou), znovu nadechnout 
pingalou, vydechnout idou, nadechnout idou atd. Ze začátku po- 
„alu, jak to vyžaduje synchronizace pohybů ruky řídící tuto 
střídovou resoiraci s resoirací v bhastrice, 

Tato varianta je ještě působivější než sama bhastřika. Nemá 
se provádět, dokud není předcházející formule naprosto správně 


sojatá. ilaximální pydhlost: 50 respirací za minutu. 


PYZIGLOGIC É VÝSLEDKY 


Stejně jako všechna cvičení zvýšené ventilace má bhastrika 
velký význa. na celkový organismus. Je to velmi mocné cvičení, 
g nímž nutno zachážet v 'tukavičkách", zvláště na začátku, 

Krev se při bhastrice sytí kyslíkem, kdežto velká množství 


2 i g 2 R” EF 
CO“ jsou vypazov “na krevní pH a obsah co“ se časově mění, co“ 
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není jedovatý plyn. Přichází do složení krve nornálně, v množství 
přesně určeném a pozoruhodně stabilním. Trpící záduchou nejsou 
zachraňování dávkou kyslíku, ale kysličníkem uhličitým (aniž 
by se zatím přesně vědělo, proč zde co“ působí). Fřebytek což 

je vylučován z krve při průchodu plicními dutinami». Značné 
množství CO“, vyloučené během bhastriky (a taxé během kapálabhá- 
ti) sníží jeho obsah v krvi. Aby znovu dosáhl normálního množst- 
ví co“, blokuje adept dech při plných plicích, ilezitím však 
buňková respirace byla urycalena bhastrikou, což způsobuje 
revitalizaci organismu, 


Ostatní přednosti bhastriky jsou sodobné jako u kapálabháti, 
PRÁNICKÉ ÚČINKY 


Ze stanoviska pránájámy je bhastrika základním cvičením, 

Zrychlení krevního oběhu během cvičení působí současně na 
rezonanční centra adžna-čakry a sahasrara-čakry, které jsou 
aktivovány. Vnitřní soustředění při zadržení dechu má směřovat 
na míládhara-čakru. řo dobu hbastriky je rovnováha mezi pránou 
a apánou, které ge spojují a toto je ich soojení působí na 
Kkundaliní (podnícení tvořivých psychických center v lidské 
bytosti). 

Krom toho řídí bhastrika pránickou energii skrze ústřední 
vodič = suš.anu. Stoupání této energie je obyčejrš blokovéno 
"uzly" (doslovný pře lad "granthis"), Cvičení bhastriky dovolu= 
je pránájámou podniceným energiím prorazit tyto "uzly" a pokra- 
čovżt ve vzestupu k centrům vedoucím do úrovně osobitého sce- 


lení m mozku nebo spíše jeho subtilnímu součiniteli = sahasraře, 
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Tato pránájáma tvoří jedno z nejlepších přípravných cvičení 
na pratjáháru (ovládnutí smyslů) a na dharanu (jógová koncentra- 


ce), které jsou dalšími etapami jógy. 
BEZIEČNOSTNÍ UFOZORNŽNÍ 


Jelikož bhastrika je jedno z nejmocnějších cvičení jógy, 
nejen semo o sobě, ale hlavně pro maximální zadržení dechu při 
olných plicích, je třeba je provádět rozumně a přiměřeně, 

Žádný spěch! Bhastrika může mít škodlivé účinky na ardce (např. 
arytmie), ty však přestanou při zanechání cvičení; jsou tedy 
naštěstí odvratitelné. Pro plíce je to méně příjemné, neboť 

ty mohou být případně postiženy rozednou. A ta je neodvratitel- 
ná, 

Aby cvičení byla naprosto bezpečná, je nutno, aby byla ne- 
násibná. Rychlost nemá být základním motivem a také se varujme 
přeníhlenosti! Díky mírnému vostupu se zváší pružnost plic, 
což jim dovolí snášet bhastriku bez škodlivých následků, Při- 
pomeňme si, že plicní dutiny počítéme mezi nejchoulostivější 
tělesné ústrojí. 

Pokud se týče srdce, jeho bezpečnost zaručuje džalandhara 


svou nocnou kontrakcí krku, 
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Kapitola dvacátá osmá 


UDŽDŽÁJÍ 


Udždžájí je jedna z hlavních vránájam, nejen sama o sobě, 
ale také proto, že je důležitým činitelem sři cvičení ásan. 

Zatímco pro kapálačháti nepředstavuje etymologie žádnou D0- 
tíž, pro udždžájí se překlady značně rozcházejí a mění, Udždžá- 
jí se často dilí na předponu "ud", zvedati se a "džája", což 
je stará forma pozdravu w Indii (např. džája ram). Rozšířením 
udždžájí vzniklo "co se vyjadřáje hlasitě", protože tato oráná- 
jáma není tichá. Jiní zase tvrdí, že udždžájí znamená "co vede 
k úspěchu" nebo "vítěz", protože je vři ní hrudník vypnutý jako 
prsa válečníkova., 

Kdo má pravdu? Snad všichni, neboř hl.k s vypětím hrudníku 


slojuje oba hlavní prvky udždžájí. 
TECHNIKA 


Udždžájí jako vlastní cvičení pránájámy se představuje ve 
dvou formách, obou klasických a kompletních, třebaže jedna z 
nich je začátečníkům lépe přístupná. 

Především si pamatujme, že charekteristický prvek udždžájí 
záleží v částečném blokování hlasivek; je to "brzda" vstupu u 
vývodu vzduchu. Zkuste to! Stáhnšte svaly na začátku krku, kde 
začínají obratle a potom nadechněte, Tření tekto brzděného 
vzduchu působí tlumený a téhlý zvuk; nejsou to vokální kordy 
sni tření vzduchu protí závoji patra jako při chrápání. Otvory 


pro přístup vzduchu jsou zúžovény kontrakcí hlasivek. 


S 
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NORMÁLNÍ UDŽDŽÁJÍ 


rolohy 


Udždžájí se může provádět ve všech pozicích a za všech okol- 
ností; když doprovází cvičení ásan, tu záleží jedině v částeč= 
ném uzávěru hlasivek. A když má být udždžájí pránájámou, bude 
patřičná poloha siddhásana, o0lolotos nebo lotos; tato poslední 
pozice je nejpřednostnější, Vadžrásana je přípustná pouze pro 
začátečníky. folcha r.ckou má zvláštní důležitost. Mají být na- 
teženy, hřčetem ruky na kolenou. Ruce tvoří džnana mudra, což 


znamená mudra Zasvěceného (viz následující kapitolu). 


ráteř je správně umístěna, když je pánev lehce posunuta vpřed. 
ři lotosu se to stává automaticky, dotýkají-li se kolena země: 


tokto se bederní část lehce prohýbá, 
Nádech 


Nádech se provádí s kontroloveným pasem (P.146); je pomalý 
a hlavně hrudníkový. 

Nádech »okrečuj: i když se bránice poníkud snížila a setkává 
se s odporem kontrolovaného břišního pasu. Snažíme se pojmout 
tolik vzduchu, kolik je možno nadzvednutím a maximálním rozta- 
žením žeber. Dokončíme neplníní plic nadzvednutím horní části 
hrudníku, Ne konci nádechu už nemá do plic vniknout jediný ku= 


bík vzduchu, Hrudník je silně nedmutý, odtud název "vítěz". 
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Znovu opakujeme, že 0 dobu celého nádechu zůstávejí hlasiv- 


+ 


ky čístečně ilokovány;z vzduch vyluzuje previdelný zvuk charakte- 
chu úplně uzavřeme hlesivky po dvě sekundy - ne více =- a botom 


vydechneme. 


Výdech (rečaka) 


Lehce otevřeme hlasivky a pak ještě silněji sevřeme žaludeč= 
ní stěnu. Tím uvolníme výdech, doprovázený stejným a pravidel- 
ným zvukem jako při nádechu. Potom napněme výdechové hrudní 
svaly kvůli přiblížení žeber. Když se hrudník uzavře, končíme 
snížením klíční kosti nahrbíme záda. Důležité: pátěř zůstává 
strnulá a nehybná. 

Výdech má trvat nejméně d va k rá t tak dlouho než nádech 
A všechen vzduch má být vypuzen vlivem aktivní kontrakce svalo- 
vé břišní stěny, 

Na konci výdechu blokujeme dech 50 dvě sekundy a potom na- 


dechneme znovu. 


Vnitřní soustředění (interiorizace): 


Během celého cvičení se soustředte na: 
-= průchod vzduchu nosními dírkami 


- hučení vzduchu v úrovni hlasivek, 
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Proveďte cykly nejmíní desíti respirací. Ogpočíňte si a pro- 
vešte znovu cvičení 8 = 5 cyklů. Udždžájí cvičte denně 5 = 10 
minut. 

Po cvičení se relaxujte 2 - 3 minuty v šavásaně při normál 


ním dýchání. 
FŮÚRNA UDŽDŽÁJI 


vůrna udždžájí je nejintenzivnější forma této pránájámy. Je 
rezervována pokročilým adeptům, dobře vycvičeným aoučasně v nore 
mální formě udždžájí a v zadržení dechu. Púrna udždžájí totiž 


vyžaduje prodloužené zedržení dechu při plných plicích. 
Poloha 


Siddhásana (může se dát polštářek pod hýždě) nebo lotos, 
který je ořednostní. 

Levá paže je položena jako v jednoduché udždžájí, s rukou 
v džňána mudra. A paže je ohnuta, aby pravá ruka mohla ucpat 
nos podle techniky k .oužití pro střídavou resoiraci. (Ukazová= 
ček a prostředník jsou skrčené, pravý palec ucpává pravou dírku, 
prsteník a malíček ucpává levou dírku. To je normální způsobo 
Podle níkterých škol ukazovářek s prostředníkem jsou položeny 
na kořenu nosu). 

Stejní tek cvičte džalandhara-bandhu, i když někteří jóginí 


evičí džalandhara-bandhu jen pří zadržení dechu (kumbhaka). 
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Nádech 


Nadechujte oběma dírkami; prová ruka zůstává na místě, 
připravena k ucpání dírek. 

Částečný uzávěr hlasivek je stejný jako u jednoduché 
udždžájí, 

Kontrolovaný pás a dýchání hrud.í a klíční je stejné jako 
při jednoduché udždžájí. 

Během nádechu uvolněte svaly v obličeji a dávejte pozor, aby 
se brzdění dělo vždy v úrovní hl:sivek a ne v nozdrách, kudy 


má vzduch jemně pronikat. 


Nádech ať je vždycky stejně pomalý jako v jednoduché udždžájí. 


Csobně dávám přednost cřičit s džalandharou ve všech fázích. 


Zadržení dechu (kumbhaka) 


Zadržení dechu, jen symbolic<é v jednoduché udždžájí, se zde 


stává hlavním činitelem cvičení; džalandhara je v této fázi po- 


inná. Frovádějte ji energicky, jinými slovy zintenzivněte kon- 


m 


< 


trakce krčních svalů až zcela zablokujete dýchací cesty. Nos 
ucožte prsty. Zadržte dech Jokud možno nejdéle podle celkových 
Jokynů, směrodatných jro toto údobí, Hrdník je udržován nadmu= 
tý nádecnovými sv-ly. Během zadržení dechu ge snažte stáhnout 
břišní obvod kvůli vytlačení vnitřností k páteři, což ještě zvý- 
ší vnitřněžaludeční tlak, 

Kumbhaka provázejte mula bardhou, což je velmi důležité, 

Zadržijte dech až do pocitu lenké vibrace v oblasti sluneč- 


ního oletiva ne díla, 
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Výdech orovídějte výhradně levou dírkou. 

Doba výdechu: Adept se bude snažit prodloužit výdech Jokud 
možno nejdéle; nejméně dvekrát tolik času jasko k nádechu. Po- 
stupný trénink dovoluje dosáhnout čtyřnásobku, což je konečná 
možnost, kterou nesošchejte dosáhnout. Nádech je správný, když 
zvuk udždžájí zůstane nadále a ve stejné zvukové mohutnosti. 

Výdech bude ovšem stejně kompletní, jak je možno a přitom 
nenucený. 

Znovu nadechnout Jo <rátkém zedržení dvou až tří gekund s 
prázdnými policemi. Tento nový nádech tvoří test. Nestačí pohodl- 
ně blokovat dech a potom zvolna vydechnout; musíte být schopni 
ještě znovu nadýchnout stejně kontrolovaným způsobem jako pří 
jednoduché udždžájí. Jestliže po zadržení dechu násladovaném 
stejně pomalým výdechem jste nucení honem znovu nadechnout, 
pak je to důkazem, že jste přehnali zadržení dechu, V tom pří- 
padě zkraťte trvání kumbhaky, dokud nebudete schopni pohodlně 
sledovat celý cyklus púrna udždžájí, 

Když překročíte svou respirační kapecitu příležitostně, není 
to vážné. Pouze kdyby ge toto přetížení stalo zvykem, mohlo by 
vo delším čase dojít k srdečním nebo plicním poruchám 


v 


Vnitřní soustředění 


Stejné jako u jednoduché udždžájí. 


Irvání cyklů 


V Indii provozují jógini 250 až 300 cyklů! Fočítáme-li jen 
s průměmým zadržením dechu, představuje to tentýž počet minut 
(přinejmenším)! Z toho vyvozujeme, že udždžájí by mšla být 
cvičena po tři hodiny i více, Je zbytečné podotýkat, že to ne= 


2 4 


může vyhovovat Západovci, který se pro začátek svokojí 5 až 20 


E 


dědžájí. Postupně zvyšuje cvičení na 15 až 20 minut, což již 


samo o sobě není tak špatné, 
PROTIINDIKACE 


Všechna cvičení pránájámy s dlouhým zadržením dechu ge nedo- 
ooručují kardiakům a lidem postiženým olicními neduhy. Avšak, 
když se udždžájí cvičí bez zadržení dechu (jednoduchá udždžájí) 
vleže, s oozdviženýma nohama, je to prospěšné srdci. Pro osoby 


dobrého zdraví je udždžájí výborným cvičením, 


VÝSLIDKY 

iránájóga je jediná disciplína, která vytváří důležité změny 
v tlaku želudku a v olicích. Uddijána bandha, naulí a dýchání 
s kontrolovaným pasem značně pozměňují tlaky uvnitř těla. Pouze 
taková cvičení vytváří kontrolovaná snížení tlaku (deprese) v 
břiše a v hrudi, Je jisté, že normálně vdechovaný vzduch může 
vniknout do plic jedině depresí v hrudníku, avšak tato deprese 
je pomsrně slabá, Stejně tak vzduch vychází z plic vlivem rela- 
zace mezižeberních svalů, případně doplněním kontrakcí břicra, 


čímž vzniká lehký přetlak v plicích. Hrudní dutina je jako ko- 
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vářský měch., To nám ostatně dává sorozumšt částečnému uzavření 
hlasivek., Když zmenšíte otvor svého měchu a přitom chcete do 
noho nechat vniknout stejné množství vzduchu ve stejně krátkém 
čase, musíte vyda: více energie (nocnější deprese) a při výdechu 
"ořitlačit" ne vypuzení vzduchu, Částečná blokáž hlasivek působí 
stejně a má proto zvýšit hrudníkovou depresi během nádechu, což 
značně větší účinek sání, které je vůsobeno "plicní houbou“ 

na žilný oběh. Již tak značné výsledky respirace a kontrolovaným 
pasem jsou o mnoho vyšší s udždžájí. Při výdechu se vnitřně- 
olicní tlak stupňuje, což je výborné oro plíce, udržuje se tak 
jejich oružnost. 

Plynové a pránické výměny v udždžájí jsou lepší než při nor- 
mální resviraci a dokonce lepší než pri jógovém dýchání s kontro- 
lovaným pasem. Komprese vnitřních orgánů podněcuje centra pay- 
chické energie v relaci se spodní částí břicha, zvlášt s manipura=- 
čakrou a svadistana-čakrou, Cvičení mula-bandhy, kromě toho, že 
je nezbytné k ochraně spodxu pánve před přetlakem vnižřněbřiš- 


ním, působí rovněž na muladhara-čkkru. 


ÚČINKY NA DUŠEVNÍ STAV 


V udždžájí a zejména v púrna-ůdždžájí se jeví jako samozřej- 
most vzájemné proníkání hatha- a rádžajógy. Vnitřní soustředění 
ducha, které se orovídí řízením pozornosti na průchod vbdůckiů 
v nozdrách a na z. ůsobený mírný hluk, má za účel úplnou absorpci 
cucha a sníží na minimum varatitní činnost intelektu. Umírněná 
udždžájí velmi pomáhá meditaci. Cvičením udždžájí se orobouzejí 
oránické a psychické energie, 


176. 


Džalandhara doprovázející půrna-udědžájí k tomu přidává 


své vlastní účinky. 


UŽITÍ UDŽDŽÁJI PŘI SANACH 


Charekteristikou oránájógy, tak jak se provádí na jihu Indie, 
je uvedení udždžájí do cvičení ásen a do ozdravení slunci, Čás= 
tečný uzávěr hlasivek a charakteristický zvuk udždžájí jsou u= 
držovány »o celou seanci. Dech se nezastaví ani na chvíli, Stå- 
le prochází sem a tam při zvučení ve výši hlasivek. Nádech a 
výdech se snaží o rovnováhu k vyrovnání prány a áany, což se 
považuje za velmi důležité, Přesto se stene, že se rytmus zrych- 
lí, zvlášť když adept přichází do maximální fáze ásany. Například 
v poloze kobry vystupřovaní do maxima, je dech během dynamické 
fáze vyrovnán v udždžájí, třebaže dosti volně, Fostupně, když 
se póza žintenzivňuje, dech sám o sobě ge snaží o zrychlení; 
stejní tak se děje během pozdravu slunci; tomuto s:ažení nesmí- 
me oponovat, naopak, 


Udždžájí může být cvičena v chůzi a dokonce i v běhu, 
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DŽNÁNALUDRA — PROJEV ZASVĚCENCE 


Je to symbolické gesto doprovázející meditaci a některé prá= 
nájámy. Záleží v obrácení dlanš k nebi av zatažení všech pratů 
včetně palce; ¿otom se ohne ukazováček a proti němu palec. 

Nehet ukasováčku se amí:tí do středu palce, do záhybu článku 
prstu, Ostatní prsty zůstávají nataženy a semknuty. Spojení pal- 
ce s ukacováčkem má zvláštní symbolický význam v džánamudře, 
Palec symbolizuje Já a zvlášť jeho výraz v lidské podobě. Je 
to prst ojedinšle lidský: žádný jiný tvor nemá palec. Ani opice, 
která má pět o dělených orstů jako člověk, nemá skutečný palec, 
neboř její palec nemůže směřovat proti ostatním prstům. Právě 
t to schopnost změnila packu v ruku, v tvořivý náatroj, schopný 
minit hrub u hmotu a vdechovat ji inteligenci. Kdyby ostatní 
oraty byly -bavené palce, oyly by neschopné uskutečnit nejzíklad= 
nější lidskou práci, 


zalec se drží stpzenou od ostatních protů aby mohl dostát 
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úloze, ale vždy je ořipraven s nini spolupracovat. Je to 
také palec, Který má nejvýraznější otisk. Berou-li se otisky 


vrstů, je to právě palec, na kterém nejvíce záleží. 


UKAZOVÁČEK 


Ukazovášek je prstem individualizace., Představuje malé indi- 
viduální já, Ukazuje, a od toho má své jméno, Chce-li kdo přímo 
označit určitou osobu, ukáže na ní ukazováčkan, Palec symbolizuje 


“Já”, ukszováček představuje "já". 


je 
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Catatní praty značí růcné aspekty lidské bytosti, jejich 
symbolismus se mění podle škol. Například prateník, na kterém 
ge nosí snubní prsten, symbol manželského spojení, se často 
stává vojítkem smyslové zábavy. V každém případě hlavním smyslem 
v symbolismu džnánamudry je spojení, jednota ukazováčku s palcem 
(v józe se vždycky nachází tuto idea jednoty, spojit co bylo od- 
loučeno). Je třeba, aby ukazováček (malé já) se oddálil od ostat= 
ních prstů a usiloval o soojení s palcem, Z jejich spojení vzni- 
ká kruh, symbol nekonečna, 

A tak spojení ukazováčku s palcem symbolizuje kosmické ajedno= 


cení malého "já" s velkým "Já", 


179. 


Tři prénájímy uvedené v titulu jsou podřadnější. Na Západě 
jsou silně omezené, zejména pro klimatické poměry. Citujeme je 


pouze kvůli úplnosti. 
SITKARI = SITALI 


Sitkari a sitaěi se týkají respirace ústy, která je považována 
za schopnou osvéžit tělo. Je samozřejmé, že velmi úžitečné v 
tropickém podnebí. Také ootírají žízeň. V našem západním vlhkém 
podnebí je málo doporučeníhodné dýchat ústy; předběžně zahřát 
a upruůvit vzduch má dech 209e. Zde uvedené disciplíny by při 


delším provádění „ohly přivodit angínu nebo kašel, 
BHRAMARI 


Bhramari je respirace doprovázená charakteristickým zvukem; 


jak se provádí je nesaadné popsat srozumitelným způsobem. 
PLAVINI 


rlavini, "olovoucí" je mladší pránájáma. Adept polyká ústy 
vzduch do Zaludcu, až ge tento nafoukne jako balón; při poklepu 
vydává dutý zvuk. Adept potom může donekonečna plout po vodě, 


, 


zí pojmenování "plovoucíř. Na Západě vůbec není 


fs 


od čeňož soch 


mož. st, toto cvičení pr kticky uplatnit nebo pránicky využít, 
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